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Namen magistrskega dela je bil ugotoviti, ali obstajajo razlike med koncentracijo in reševanjem 
problemov med plavalci in rokometaši ter ali obstajajo razlike med koncentracijo in reševanjem 
problemov med športniki in nešportniki, torej splošno populacijo. Pri raziskovalnem delu smo 
si za pridobivanje podatkov pomagali z dvema testoma: test koncentracije d2 in Test nizov, ki 
preverja sposobnost reševanja problemov. Vzorec je zajemal tri skupine po 30 posameznikov. 
Eno skupino so predstavljali plavalci, drugo rokometaši, tretjo pa so sestavljali nešportniki. 
Plavalci in rokometaši so bili predstavniki več različnih plavalnih in rokometnih klubov, 
splošno populacijo pa so predstavljali učenci 9. razreda osnovne šole. Vsi merjenci so bili 
moškega spola, stari med 14 in 16 let. Testiranje se je izvajalo  ob več različnih priložnostih, na 
različnih krajih. Vsak testiranec je izpolnil oba prej omenjena testa, enega za drugim. Podatki 
so bili obdelani s pomočjo statističnega programa SPSS. Za preverjanje hipotez je bil uporabljen 
t-test za neodvisne vzorce. Stopnjo verjetnosti smo ugotavljali na ravni petodstotnega tveganja. 
Glede na zastavljene cilje so rezultati raziskave pokazali, da med plavalci in rokometaši v 
sposobnosti koncentracije in reševanja problemov ni statistično značilnih razlik; medtem ko 
ugotavljamo statistično značilne razlike v sposobnosti koncentracije in reševanja problemov 
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The purpose of this master's thesis was to determine whether there are any differences in 
concenctration and problem solving between swimmers and handball players as well as to 
figure out whether such differences exist between athletes and non-athletes, meaning the 
general population. We used the following two tests to conduct our research: the Concentration 
test d2 and the Series test, which tests the problem solving ability. The test sample consisted of 
three groups, each made up of 30 test subjects. The first group were swimmers, the second 
handball players and the third non-athletes. The athletes of both sports were members of 
different swimming and handball sports clubs. The non-athletes were all primary school pupils 
attending 9th grade. All of the subjects were male and between 14 and 16 years of age. The 
testing took place on several occasions at different places. Each of the test subjects took both 
of the aforementioned tests in the same sequence, after which the data was processed using the 
SPSS statistics program. In order to test given hipotheses we made use of the t-test for 
independent samples. The degree of probability was determined by allowing for an up-to-five 
percent risk factor. The results of our research indicated that  there are no significant differences 
in concenctration and problem solving between swimmers and handball players. Pertaining to 
the problem involving the same differences between athletes and non-athletes, we reached 
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1.1 PSIHOLOGIJA EKIPNIH ŠPORTOV 
 
1.1.1 SKUPINSKA DINAMIKA 
 
Ob primerjavi dveh športnih panog, rokometa in plavanja, med seboj, se med njima pojavi 
očitna razlika. Plavanje namreč sodi med individualne, rokomet pa je predstavnik ekipnih 
športov. Tušak, Misja in Vičič (2003) so se poglobili v psihologijo ekipnih športov in zapisali, 
da si je osebni program dela ter primerno stopnjevanje dela in forme težko zamisliti že za 
individualnega športnika, toliko težje pa je uravnavanje cele ekipe. Bolj zapleteno od 
dvigovanja individualne pripravljenosti posameznika je pogosto sestaviti moštvo, ki na igrišču 
deluje kot eno in izkorišča vse svoje zmogljivosti. Moštveni športi tako od trenerja in tudi 
drugih ljudi, ki sodelujejo s športniki, zahtevajo dodatna znanja, za razliko od trenerjev v 
individualnih športih. Ko govorimo o taktiki, se tako pojavijo zahteve po taktični povezanosti 
vseh članov, kar imenujemo tudi moštvena taktika. Pomembno ni samo, da je v ekipi veliko 
število kvalitetnih igralcev, ampak tudi, da so igralci taktično primerno razporejeni po igralnih 
mestih ter da so med seboj uigrani, da lahko igralci svoje sposobnosti kar najbolje izkoristijo. 
Poleg moštvene taktike je pomembna razlika med moštvenimi in individualnimi športi tudi 
psihična priprava športnikov. Igralci ekipnih športov morajo biti prav tako dobro individualno 
psihično pripravljeni kot igralci individualnih športov, poleg tega pa morajo med seboj 
sodelovati, torej biti v odnosih, ki jim to omogočajo. Drug od drugega so odvisni in si morajo 
pomagati na poti k skupnemu uspehu (Tušak idr., 2003). 
Skupinska dinamika temelji na dveh nasprotujočih si silnicah, ekipa pa skuša med njima 
vzpostaviti in vzdrževati dinamično ravnotežje (Vec, 2002): 
 težnja po ohranitvi obstoječega stanja, ki jo imenujemo težnja po homeostazi: 
tisto, kar je trajno, zagotavlja predvidljivost dogajanja, stabilnost, občutek varnosti, 
možnost orientacije v skupini; 
 
 težnja po transformaciji – spremembi obstoječega: 
tisto, kar se v skupini spreminja, sproža spremembe in konflikte. 
Med tema dvema težnjama mora vladati primerno ravnotežje, sicer je skupina ogrožena. Če je 
preveč izražena težnja po homeostazi, kar se npr. kaže v nezmožnosti prilagajanja in togih 
pravilih, je skupina obsojena na rigidnost. Takšna skupina prihaja navzkriž z okoljem, saj je le-
to spremenljivo. Kadar je preveč izražena težnja po transformaciji, pa to vodi v kaotičnost 
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Definicij, kaj skupina je, je ogromno, oglejmo si jih nekaj, ki jih je zbral Vec (2002): 
 Člane skupine druži »izkušnja skupne usode« - delijo si skupno zgodovino, izkušnje. 
 
 Za obstoj skupine je potrebna formalna ali neformalna socialna struktura znotraj nje 
(statusi, vloge itn.). 
 
 S subjektivnega stališča obstaja skupina takrat, ko se za njenega člana opredelita dva ali 
več ljudi in ko jih kot skupino prizna vsaj en nečlan. 
 
 Posameznike v skupino povezuje skupni cilj. 
 
 Skupina sta vsaj dva posameznika, med katerima obstaja neposredna interakcija. 
 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da športno ekipo sestavljata dva ali več posameznikov, ki so jim 
skupne naslednje lastnosti: 
2. Identiteta ekipe 
Člani skupine se ločijo od drugih skupin, v večini primerov nam to pove že njihovo ime. 
 
3. Skupna usoda 
Celotna skupina zmaga ali izgubi. 
 
4. Strukturirani vzorci interakcij 
Vsaka ekipa ima natančno določene in uigrane taktične kombinacije, ki jih igralci drugih 
ekip ne poznajo, poleg tega pa ima vsaka ekipa tudi različne vzorce interakcij med člani, 
kjer je točno določeno, kako se igralci vedejo med seboj in do nasprotnikov ter kakšen 
je odnos med njimi. 
 
5. Specifična komunikacija 
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Igralci se za sporazumevanje med seboj poslužujejo specifičnih žargonskih izrazov, ki 
jih nasprotniki pogosto ne poznajo. 
 
6. Struktura skupine 
Sestavljena je iz vlog, pozicije in statusa posameznika ter norm, ki veljajo v neki 
skupini. Ekipa pred novo sezono določi igralske pozicije in statuse, začne pa se tudi boj 
igralcev za vloge in pravila. 
 
7. Medsebojna soodvisnost 
Igralci ekipnih športov morajo med seboj sodelovati, če želijo biti uspešni. Poleg 
številčne soodvisnosti so igralci med seboj odvisni tudi od kvalitete igre soigralcev. 
Odlični igralci ne doprinesejo k igri, če ne znajo sodelovati s svojimi soigralci. 
 
8. Medsebojna privlačnost 
Običajno se sčasoma pojavi medsebojna privlačnost med člani ekipe. Igralci postanejo 
med seboj prijatelji ali pa vsaj dobri kolegi. Vendar pa to ni pogoj za uspešnost ekipe; 
obstajajo namreč primeri, ki dokazujejo, da so lahko ekipe z medsebojnimi konflikti 
prav tako uspešne. 
 
9. Samokategorizacija 
Posameznik se mora v skupino prostovoljno prištevati, počutiti se mora kot njen član. 
Ekipa mora imeti občutek, da obstaja in da se od drugih skupin loči. 
 
10. Občutek enotnih ciljev 
Športne zveze ali klubi ekipi hitro predstavijo cilje – kratkoročne in dolgoročne, saj je 
šport močno storilnostno orientiran. Idealno je, da se med igralci razvije občutek enakih 
ciljev na prihajajočih tekmovanjih. 
 
Medsebojna soodvisnost med ekipami je različna. V nekaterih ekipah je ta zelo majhna; 
tu je rezultat enega tekmovalca v veliki meri neodvisen od rezultata njegovih 
sotekmovalcev, primer takega športa je na primer plavanje. Pri nekaterih športih je 
medsebojna neodvisnost med sotekmovalci srednje velika, saj vsak tekmovalec sicer 
tekmuje posebej in je neodvisen pri doseganju individualnega rezultata, vendar pa je 
skupni rezultat celotne ekipe seštevek individualnih rezultatov. Primer takega športa 
predstavlja denimo kegljanje ali ekipna tekma v smučarskih skokih. Največja 
soodvisnost med sotekmovalci pa se pojavi v športih, kjer igralci neposredno sodelujejo 
med seboj za dosego skupnih ciljev. Primeri takšnih športov so: nogomet, košarka, 
rokomet, hokej, igra dvojic v tenisu itn. Pri slednjih je psihična priprava moštva kot 
celote največjega pomena (Tušak idr., 2003). 
Kadar se zgodi, da ekipa dobro funkcionira, se to v športu imenuje na več različnih načinov, 
najbolj pogosti pa so: »ekipni duh«, »kemija ekipe« in »harmonija«. Med igralci ni konfliktov, 
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veliko se družijo tudi zunaj igrišča, obnašajo se kot velika družina. To stanje je nekaj, na kar ne 
moremo vplivati – kar se zgodi ali pa ne. Kemija ekipe se pogosto razlaga kot rezultat različnih 
osebnostnih lastnosti posameznikov. Če le-ta ni prava, pomeni, da v ekipo niso bili izbrani pravi 
igralci, zato se jih pogosto menja. Še pogosteje kot igralce pa se menja trenerje (Tušak idr., 
2003). 
Po mnenju Tušaka idr. (2003) je kemija v ekipi ena prednostnih nalog, ki naj bi jo skušal trener 
opraviti. Zato imajo trenerji moštvenih športov težje delo v primerjavi s trenerji individualnih 
športov, saj pri prvih vodenje ekipe ne predstavljajo samo strokovno sestavljeni treningi, s 
katerimi igralce fizično in tehnično-taktično pripravijo na tekmovanje, ampak je ena prvih 
stvari, ki jih morajo zagotoviti, dobra klima oz. kemija v ekipi in okoli nje, da bodo igralci na 
igrišču lahko izkoristili ves svoj potencial. Dober način ustvarjanja primerne klime je team 
building. 
Ugotovljeno je bilo, da je profil trenerjev mladih športnikov v individualnih športih najbližji 
tistemu, za katerega avtorji menijo, da je idealni profil trenerja za mlade, ki temelji na vlaganju 
energije v usmerjeno delo na podlagi strokovnosti, razumevanja počutja mladih športnikov in 
ustreznega reagiranja, spodbujanja itn. (Kajtna in Tušak, 2007). 
Kajtna in Tušak (2007) sta ob vprašanju trenerjev starejših in mlajših športnikov zapisala, da 
so si trenerji v ekipnih športih bolj podobni med seboj kot trenerji mladih in starejših športnikov 
v individualnih športih. Trenerji mladih športnikov ekipnih športov bolj izražajo avtoriteto, v 
svoje odločanje ne vključujejo svojih varovancev in sodelavcev, redko poročajo o težavah, ki 
jim jih povzroča njihovo delo, so pa tudi bolj pripravljeni preizkušati nove metode in so do 
svojih varovancev bolj prijazni in odprti. Trenerji starejših športnikov v ekipnih športih so v 
primerjavi s trenerji mlajših pripravljeni preizkusiti nove metode, so prijazni in odprti do svojih 
varovancev, pomemben jim je uspeh in poudarjajo vrhunski pristop do dela ter se veliko 
izobražujejo. Športnikov ne vključujejo pogosto v svoje odločanje, vendar še vedno pogosteje 
kot trenerji mladih v ekipnih športih, in redko poročajo o težavah pri svojem delu. 
Najbolj redko je izražanje avtoritete pri trenerjih starejših športnikov v individualnih športih; ti 
si bolj prizadevajo za dober odnos s športniki, v svoje odločanje o tehniki, taktiki in treningu 
jih vključujejo, niso pa najbolj pripravljeni poskušati novih metod in so do športnikov lahko 
občasno tudi manj prijazni. Trenerje mladih športnikov v individualnih športih dobro 








1.1.3  UČINKOVITOST ŠPORTNE EKIPE 
 
Ključna naloga športne ekipe je, da je uspešna, vendar pa ljudje uspešnost pojmujemo 
različno. Trenerji uspešnost svoje ekipe ocenjujejo bolj kompleksno kot novinarji v medijih 
ali vodstvo v klubih, katerim je pomembno samo število zmag in porazov. Trenerjem pa je 
poleg tega pomembna tudi ocena nastopa ekipe, ki ni nujno vedno povezan s končno 
uvrstitvijo. V oceni nastopa ugotavljamo, kako uspešna je ekipa pri izvajanju konkretnih 
nalog na igrišču, ki si jih zada pred tekmo, kot so izboljšanje posesti žoge, hiter protinapad, 
zaustavljanje najboljšega napadalca nasprotne ekipe itn. (Tušak idr., 2003). 
 
Model ocenjevanja učinkovitosti nastopa ekipe je podal Steiner (1972): 
 
Produktivnost (uspešnost ekipe)   =   
 
potencialna produktivnost   –   izgube zaradi  
pomanjkljivega procesa 
 
Slika 1. Shema produktivnosti ekipe (Steiner, 1972). 
 
V Steinerjevem modelu učinkovitosti nastopa ekipe njeno produktivnost predstavljajo rezultati 
in dejanska igra moštva na terenu. Potencialna produktivnost je najboljši možni nastop ekipe 
glede na njene potenciale: kvaliteto igralcev, njihova znanja in spretnosti, količino in kvaliteto 
opravljenega treninga, pogoje za delo, opremo itn. Proces so vsa dogajanja, ki se zgodijo v 
moštvu in vse aktivnosti, ki jih z igralci izvaja vodstvo kluba in trener z namenom pretvoriti 
potenciale v optimalen nastop in rezultate. Trenerji si običajno pod procesom treniranja 
predstavljajo tehnično-taktično in kondicijsko pripravo, vendar pa so enako pomembni tudi 
sposobnost ustreznega komuniciranja, koordiniranja in interakcije. Če na te dejavnike 








1.1.4 DINAMIKA ŠPORTNE EKIPE 
 
Pod skupinsko dinamiko razumemo vsa dogajanja in spremembe v odnosih med člani znotraj 
ene skupine ter dogajanja in spremembe v odnosih skupine z drugo skupino, pri čemer sta 
skupini v prostorskem ali pa vsaj psihološkem odnosu. Pojavi se kot rezultat mehanizmov 
socialne interakcije, med katere štejemo (Zvonarević, 1978, v Kajtna in Tušak, 2007): 
- imitacija: reagiranje na isti način, kot je reagiral nekdo drug prej; 
- sugestija: podajanje neke ideje ali stališča posamezniku brez racionalnih argumentov, 
ta pa idejo nato sprejme; 
- simpatija in antipatija: simpatija pomeni emocionalni odnos in občutke neugodja ter 
pripravljenost za pomoč tistim, ki trpijo, emocionalna pripadnost posamezniku ali 
skupini. Antipatijo lahko razložimo kot emocionalno odbojnost; 
- identifikacija: poznamo nezavedno identifikacijo kot obrambni proces in zavedno 
identifikacijo oziroma empatijo; lahko je osebna (identifikacija z osebo) ali pa ideološka 
(identifikacija s stališčem ali idejo); 
- socialni pritisk: občutek neke vrsti nevarnosti ob nepodrejanju skupinskim pravilom ali 
normam; 
- facilitacija in inhibicija: socialna facilitacija pomeni izboljšanje aktivnosti ob prisotnosti 
drugih, z inhibicijo označujemo poslabšanje dejavnosti ob prisotnosti drugih.  







Slika 2. Carronova shema modela delovanja športne ekipe. 
 
V zgoraj predstavljenem modelu značilnosti članov pomenijo kvaliteto igralskega kadra, 
osebnostne značilnosti igralcev itn., situacija, v kateri je ekipa, se nanaša na število igralcev, 
ambicije kluba, tradicija kluba itn. To dvoje vpliva na strukturo ekipe, torej statuse in vloge, ki 
jih imajo posamezni igralci v ekipi, ter na pravila obnašanja, kar vpliva na kohezivnost med 
igralci. Pod skupinskimi procesi razumemo komunikacijo, skupinske cilje, učinkovitost 
Situacija, v 













skupine itn. Vsi ti elementi pa na koncu soodločajo o uspešnosti nastopanja posameznih 
igralcev in cele ekipe (Tušak idr., 2003). 
Carronova shema prikazuje dejansko dogajanje v ekipah na močno poenostavljen način. V 
resnici medsebojni vpliv elementov v modelu ni linearen, ampak prepleten. Elementi ne 
vplivajo eden na drugega samo v eni smeri, ampak tudi obratno. Pravzaprav vsak element vpliva 
na druge in je s strani vseh drugih tudi vplivan. Medsebojno povezanost si lahko namesto ravne 
povezave zamišljamo v obliki pajkove mreže. Elementi nenehno vplivajo eden na drugega in 
se zaradi tega tudi spreminjajo, kar imenujemo »dinamika športne ekipe«. Njeno optimalno 
stanje nam omogoča, da je tako vsak igralec kot tudi ekipa kot celota kar najbolje psihično 
pripravljena na nastop. Če so igralci zadovoljni drug z drugim in se med seboj vzpodbujajo ter 
si privoščijo uspeh, se koncentracija močno izboljša, poveča se aktivacija in motivacija za 
nastop. Tako se poveča možnost doseganja zmage, saj lahko igralci le v takem psihičnem stanju 
nastopijo, kot najbolje znajo (Tušak idr., 2003). 
Tušak idr. (2003) so mnenja, da v večini ekip spontano prihaja do konfliktov, trenj in 
nezadovoljstva. Koristi od težav, ki škodujejo rezultatom, nima nihče, zato je pomembno 
vedeti, da si jih vsi želijo učinkovito rešiti. Problem ni v tem, da do konfliktov prihaja, ampak 
v tem, da se jih ne rešuje na pravilen način ali pa se jih sploh ne rešuje. Potrebno jih je rešiti 
čimprej, da se ne poglabljajo, in na pravilen način. Komuniciranje z igralci je najučinkovitejša 
metoda, ki nam pri tem pomaga. Oseba, ki je odgovorna za skupinsko dinamiko ekipe in njeno 
uravnavanje, je trener. Vendar pa nekateri trenerji še vedno ne razumejo, da je tudi to del 
njihove odgovornosti, in se posvečajo izključno treningom tehnike in taktike, skupinska 
dinamika pa je zapostavljena. Dober trener lahko večino konfliktov predvidi oziroma jih reši, 
še preden se ti pojavijo. Najboljše reševanje problemov je namreč njihova preventiva. 
 
 
1.1.4.1  ŠTEVILČNOST EKIPE 
 
Pravila vsakega športa določajo, koliko igralcev naenkrat sodeluje v igri. Poleg njih ima vsaka 
ekipa lahko še nekaj rezerv. O tem, koliko ima vsaka ekipa le-teh, se trenerji odločajo zelo 
različno. Nekateri prisegajo na veliko število rezerv, drugi na majhno. Tudi kvaliteta rezervnih 
igralcev se od ekipe do ekipe razlikuje; nekateri so zelo dobri in že uveljavljeni, drugi še 
nedokazani, a talentirani. Če je rezervnih igralcev več, ima tako trener več igralskih 
sposobnosti, ki so mu na voljo, in tako boljše možnosti za uspeh. Veliko trenerjev meni, da so 
uspešnejše tiste ekipe, ki imajo veliko število dobrih, kakovostnih menjav standardnih igralcev 
prve ekipe. Ob večjem številu igralcev je možno vključiti igralce s specifičnimi znanji, na 
primer igralca, ki edini zna zaustaviti najboljšega igralca nasprotne ekipe. Vendar pa večje 
število igralcev pomeni manj igralnega časa na enega igralca. Pogosto se pojavijo problemi ob 
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nezadovoljstvu igralcev, pogosto imajo slabši odnos s trenerjem, motivacija začne padati, ekipa 
se začne deliti na manjše skupine, kvaliteta treningov se zmanjša itn. Ekipe z velikim številom 
igralcev so ob enakih rezultatih praviloma bolj nezadovoljne z doseženim, nezadovoljni igralci 
pa ne bodo sposobni na tekmi nastopiti tako dobro, kot bi lahko sicer. Pogosto trpi tudi 
komunikacija trener – igralec, ter tudi komunikacija med vsemi člani. Vsem članom se ob 
velikem številu ni mogoče dobro posvetiti, zmanjša se možnost individualnih inštrukcij. 
Pomanjkanje komunikacije pa še najbolje čutijo rezervni igralci, ki jim manjka individualnih 
vzpodbud in napotkov v igri. Ravno ti pa so potencialna nevarnost za dober moštven duh (Tušak 
idr., 2003). 
V skupinah z manjšim številom članov posameznik lažje zadovolji nekatere svoje potrebe, kot 
so potreba po sprejetosti, pripadnosti, potreba po priznanju in uveljavljanju, osebnostni rasti in 
samoaktualizaciji. V večjih skupinah je povezanost med člani manjša, zmanjša se tudi vezanost 
članov na skupino, večja pa je fluktuacija članov (Kajtna in Tušak, 2007). 
V velikih skupinah se zaradi vzpostavljanja pristnejših kontaktov pogosto oblikujejo manjše 
podskupine, kjer so vezi intimnejše. Večje skupine so praviloma manj stabilne, zadovoljstvo 
članov je manjše, komunikacija med njimi slabša in otežena (Kajtna in Tušak, 2007). 
Z večanjem števila igralcev se torej veča potencialna produktivnost ekipe, ampak hkrati s tem 
narašča verjetnost, da bodo ti isti potenciali neizkoriščeni zaradi pomanjkljivega procesa. 
Zanima nas torej, kakšno je optimalno število igralcev v ekipi, to pa je odvisno od več 
dejavnikov. Vsak šport ima svoja pravila o številu igralcev na igrišču in številu igralcev, ki 
lahko oblečejo dres. Prav tako pomemben element je tudi možnost menjavanja igralcev. 
Nekateri, kot na primer hokej, so zelo naporni, zato si igralni čas igralci razdelijo približno 
enakovredno. Pri drugih, kot sta na primer rokomet ali košarka, ima trener prav tako pravico 
menjati igralce po svojih željah. Drugače pa je na primer z nogometom, pri katerem so trenerji 
omejeni s številom menjav igralcev. Pri določanju optimalnega števila igralcev je najboljše 
vodilo, da izberemo takšno število, da bodo igralci lahko uspešno in učinkovito skupaj trenirali 
in tekmovali (Tušak, idr., 2003). 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da velikost ekipe vpliva na stil vodenja. Povečanje števila igralcev 
ima naslednje posledice: 
- Možnost igralca, da zavzame formalno ali neformalno funkcijo vodje, se ob večjem 
številu soigralcev zmanjša. V številčni ekipi se običajno najde več takšnih igralcev, ki 
se vidijo v vlogi vodje, kar lahko postane razlog hudih sporov, saj je samo eden izmed 
njih lahko kapetan. 
- Trener ima slabše možnosti za komunikacijo z vsakim izmed svojih igralcev. 
- Trenerjev stil vodenja postane bolj avtoritaren, vedno več odločitev sprejme 




Tušak idr. (2003) opozarjajo, da lahko v številčnih skupinah pride tudi do pojava, ki ga 
imenujemo socialno spanje, kar pomeni, da se trud posameznika, ko opravlja delo v skupini, 
zmanjša v primerjavi z vloženim trudom za samostojno delo. To se dogaja tudi v športnih 
ekipah. Kadar igralec igra sam, mora delo opraviti stoodstotno. Drugače pa je, kadar je del 
ekipe, v kateri lahko taktizira, in trud, ki ga vloži, občasno zmanjša. Posledica socialnega spanja 
je občutek zmanjšane odgovornosti za rezultat. Ob večjem številu soigralcev posameznik nosi 
manjšo odgovornost za rezultat, saj je njegov vpliv na uspeh celotne ekipe manjši. Ta problem 
se večkrat kaže v številu igralcev, ki hkrati sodelujejo na igrišču, kot v številu igralcev v 
celotnem moštvu. Športi, v katerih se največkrat opazi pojav socialnega stanja, so nogomet, 
rokomet in odbojka. Trener mora biti venomer pozoren na socialno spanje in ga pokušati po 
najboljših močeh zatreti čim prej. To lahko stori na naslednje načine: 
- vsakemu igralcu poda individualno informacijo o njegovem nastopu ter njegovi 
kvaliteti; 
- kar se da objektivno oceni trud vsakega posameznika; 
- igralcem določi naloge, ki se jim zdijo pomembne; 
- igralcem določi naloge, ki so specifične in pomembne za uspeh celotne ekipe; 
- zviša kohezivnost ekipe. 
Pojav socialnega spanja je v večini primerov za uspeh ekipe nevaren, v nekaterih primerih pa 
je dobrodošel. Pozitivno lahko vpliva na ekipo med pomembnimi tekmami; takrat so občutki 
odgovornosti velikanski, napetost in odgovornost pa se z ramen enega posameznika razdelita 
tudi na njegove soigralce. 
 
 
1.1.4.2 ZNAČILNOSTI IGRALCEV 
 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da vsako skupino sestavljajo njeni člani, ki imajo svoje 
značilnosti, karakteristike. Če so si med seboj različni, to lahko ekipo dela močnejšo, lahko pa 
jo tudi razbije. Člani ekipe se med seboj razlikujejo v: 
- demografskih značilnostih, 
- fizičnih predispozicijah, 
- motoričnih sposobnostih, 
- mentalnih sposobnostih, 
- stališčih oz. vrednotah, 
- osebnostnih lastnostih, 




Vpogled v koristnost ali škodljivost različnosti karakteristik posameznikov v ekipi nam da 
model, ki sta ga sestavila Widmeyer in Loy. Ta narekuje, da moramo igralce za ustrezno oceno 
oceniti s treh perspektiv (vsakega igralca posebej in ekipo kot celoto): 
1. Skupna in povprečna količina vseh sposobnosti in ostalih lastnosti, ki jih imajo člani 
ekipe. 
2. Homogenost v sposobnostih in ostalih lastnostih igralcev. 
3. Kompatibilnost v sposobnostih in osebnostnih značilnosti igralcev ter kompatibilnost 
med sposobnostmi igralcev in cilji ekipe (najpomembnejša točka). 
Prva točka nam postavlja vprašanje, ali se splača sestaviti ekipo iz posameznikov, ki imajo 
ogromno sposobnosti, ali pa lahko preveč dobrih igralcev slabo vpliva na uspešnost celotne 
ekipe. Pri drugi točki nas zanima, ali so uspešnejše ekipe, sestavljene iz homogenih ali 
heterogenih igralcev. Pri tretji točki je vprašanje, ali so uspešnejše ekipe, kjer so igralci med 
seboj kompatibilni, in ali kompatibilnost med igralci in cilji ekipe deluje pozitivno. 
 
 
o Skupna količina vseh značilnosti in sposobnosti igralcev 
 
Tušak idr. (2003) so mnenja, da sta najbolj pomembni dve vrsti lastnosti igralcev: psihosocialne 
lastnosti in igralne sposobnosti članov ekipe. Seveda je najbolj pomembna igralna sposobnost 
igralca. Vendar pa so precej pomembne tudi psihosocialne lastnosti, nekatere so z uspešnostjo 
povezane bolj, druge manj, nekatere jo znižujejo. Če seštejemo veliko število osebnostnih 
lastnosti vseh igralcev, se njihov vpliv močno poveča. 
Lastnosti, ki so še posebej pomembne za športnike ekipnih športov (Tušak, 1997): 
- dobre socialne lastnosti, 
- socialna inteligentnost, 
- sposobnost učinkovitega komuniciranja, 
- vodenje, 
- sposobnost reševanja konfliktov, 
- visoka frustracijska toleranca, 
- občutljivost za lastne in probleme drugih. 
Druge lastnosti, ki so pomembne, so: družabnost, odgovornost, zanesljivost, emocionalna 
kontrola, emocionalna stabilnost. Več igralcev kot ima te lastnosti, boljše pogoje za uspeh ima 
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ekipa. Pomembna lastnost je tudi motivacija, tako individualna kot skupinska. Večji skupni 
seštevek motivacije praviloma pomeni uspešnejšo ekipo.  
 
 
o Homogenost ali nehomogenost igralcev 
 
Na prvi pogled se zdi, da je za ekipo boljše, da je sestavljena iz homogenih igralcev, saj je lažje 
poudariti njihovo enotnost, igralci naj bi lažje sodelovali med seboj v smeri doseganja skupnih 
ciljev. Vendar je odgovor bolj zapleten. V ekipnih športih poznamo več različnih igralnih 
pozicij, ki od igralcev zahtevajo različne igralne sposobnosti, prav tako pa tudi različne 
osebnostne značilnosti. Tako se od vratarja na primer pričakuje, da je miren in skoncentriran, 
od napadalca, da ima izrazito motivacijo po doseganju gola, vezni igralec naj bi imel dober 
pregled nad igro in tako poudarjeno sposobnost igralne inteligence. Poleg različnih igralnih 
pozicij so v športnih ekipah tudi različne vloge. Problem se pojavi, kadar želi več igralcev isto 
vlogo, na primer vlogo neformalnega vodje, ali kadar je igralcu dodeljena vloga, za katero nima 
ustreznih psihosocialnih lastnosti (Tušak idr., 2003). 
V ekipnih športih je heterogenost igralskih sposobnosti igralcev pomembna. Nekateri imajo 
zelo dober smisel za organizacijo igre, drugi imajo boljši občutek za met ali strel, spet tretji 
denimo odličen odriv. Različna igralna mesta v ekipnih športih imajo rahlo različne specifične 
zahteve. Poleg igralnih sposobnosti pa se vedno pojavi še ena vrsta heterogenosti, to je 
heterogenost v kvaliteti izvajanja igralnega mesta. Včasih se zgodi, da zaradi boljših igralcev 
tudi slabši igralci igrajo bolj kvalitetno – t.i. »spillover efekt«, kjer boljši posamezniki pozitivno 
vplivajo na igro slabših. Vendar ni vedno tako, dogaja se namreč tudi, da se igralec izjemno 
dokaže, ko igra za manjši klub, v katerem ima vlogo vodje, ko pa pride v večji klub, kjer ima 
kvalitetnejše soigralce, se popolnoma izgubi. Dogaja pa se tudi obratno, in sicer da igralec 
dobro igra, ko se skriva v senci boljšega igralca – vodje, ko pa je njegova odgovornost, da vodi 
slabše soigralce, odpove (Tušak idr., 2003). 
Bon (2007) je zapisala, da se igralci ločijo po 3 različnih tipih osebnosti, ki jih mora trener 
motivirati: 
- kreativne, ustvarjalne igralce, 
- zadržane, neopazne igralce in 
- družabne, odprte igralce. 
Motivirati jih mora po različnih poteh in učiti, kako iz porazov potegniti kar največ, ter jih 




o Kompatibilnost igralcev 
 
Tušak idr. (2003) opisujejo kompatibilnost kot sposobnost posameznika, da učinkovito sodeluje 
z ostalimi člani svoje ekipe v dani situaciji. Kompatibilnosti ne smemo enačiti z enakostjo, 
kompatibilni soigralci si niso nujno med seboj podobni v osebnosti in znanju. Kompatibilnost 
je ustrezno mešanje stališč, vrednot, osebnostnih lastnosti in igralskega znanja med igralci. 
Pomeni, da igralci z lahkoto in učinkovito sodelujejo med seboj, kar jim omogoča doseganje 
boljših rezultatov. Igralci pa bodo v ekipi, v kateri vlada nekompatibilnost in v kateri se čuti 
primanjkljaj komunikacije, med seboj težko sodelovali, kar sčasoma pripelje do konfliktov, 
večinoma med kakšno pomembno tekmo, ko so pritiski veliki, rezultat pa nezadovoljiv. 
Kompatibilnost sestavljajo naslednji elementi: 
1. kompatibilnost med posamezniki, 
2. kompatibilnost med igralnimi sposobnostmi igralcev, 
3. kompatibilnost posameznikov z njihovimi vlogami v ekipi, 
4. kompatibilnost igralcev s cilji in nalogami ekipe. 
 
Kadar se vloga posameznika sklada z njegovimi sposobnostmi in so si njegova vloga v skupini 
in osebnostne lastnosti kompatibilne, ekipa dokazano deluje bolj efektivno. Problem pa nastane, 
kadar pride do nekompatibilnosti posameznikov z njihovimi dodeljenimi vlogami, na primer 
ko igralca, ki se vidi kot strelec, postavimo na mesto obrambe. Nekompatibilnost nastane v 
določenih situacijah: 
- ko igralec ni sposoben odigrati vloge, ki mu je bila pripisana in izgublja motivacijo; 
- ko se vsi člani ekipe ne strinjajo, kakšno vlogo naj bi posameznik imel (igralec, trener, 
vodstvo kluba); 
- ko različni ljudje določeno vlogo in obnašanje, ki ji pripada, vidijo različno (Tušak idr., 
2003). 
 
Tušak idr. (2003) menijo, da je za dobro skupinsko dinamiko pomembno, da se vsi igralci dobro 
zavedajo prednosti in pomanjkljivosti kluba ter ekipe, v kateri igrajo, da se sprijaznijo s svojimi 
sposobnostmi in sposobnostmi drugih igralcev ter omejitvami. Dogaja se namreč, da igralci 
dvomijo v kvaliteto svojih soigralcev, za slabo uvrstitev krivijo samo druge, sebe pa ne, in se 
tako distancirajo od igre, se ne potrudijo maksimalno. Trenerjeva naloga je, da se o tem z igralci 
pogovori že pred začetkom sezone, ali pa kasneje, v procesu treninga. Svoje igralce mora 
pripraviti do tega, da se kljub nezadovoljstvu v določenih aspektih še vedno maksimalno 
potrudijo za dosego čim boljših rezultatov za svojo ekipo in za svoj klub. 
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Bon (2007) je mnenja, da mora biti uspešnost kluba oziroma ekipe vrednota vseh udeležencev. 
To dosežemo s povezovanjem in sodelovanjem udeležencev; tako lažje prepoznamo problem, 
ki je lahko na primer psihološke, sociološke, fiziološke narave. Naloga prepoznavanja teh 
problemov je trenerjeva, ki se nato odloča tudi o tem, ali naj se v njihovo reševanje vključi tudi 
drugi del ekipe. 
 
 
1.1.4.3 STRUKTURA EKIPE 
 
Športne ekipe so si med seboj zelo različne. Vendar pa so si v nekaterih značilnostih podobne, 
predvsem so si podobne v načinu, kako se skupina razvija skozi čas, v njeni strukturi in v tipu 
interakcije znotraj skupine in med skupinami (Tušak, idr., 2003). 
Ko je govora o strukturi skupine, mislimo s tem na odnose in povezanost posameznih članov 
skupine med seboj. Struktura je odnos med pozicijami, ki jih determinira posameznikov status 
v skupini (Kajtna in Tušak, 2007). 
Nestrukturirane skupine nastajajo zaradi prostorske bližine članov, ne pa skupnih ciljev. 
Njihovo delovanje ni organizirano, vloge in položaji niso določeni oz. obstajajo le za kratek 
čas. V strukturiranih skupinah obstaja skupni cilj in skupne aktivnosti, njihovi člani so v 
neposredni komunikaciji in interakciji (Kajtna in Tušak, 2007). 
 
 
o Razvoj skupine 
 
Ekipa je živ organizem, ki se nenehno spreminja. Vloge in razmerje moči določenega igralca 
se spreminjata tekom tekmovalne sezone. Te spremembe vplivajo na stopnjo zaupanja med 
igralci, na konflikte v skupini in na stopnjo zadovoljstva vsakega posameznika (Tušak idr., 
2003). 
Razvoj skupine je stopnja zrelosti in kohezije, ki se zgodi zaradi sodelovanja in komunikacije 
med igralci, z medsebojnim spoznavanjem in dodeljevanjem različnih vlog (Mennecke, Hoffer, 
Wynne, 1992, v Tušak idr., 2003). Razvoj skupine razlagajo naslednji koncepti: 
1. Linearni model: 
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Razvoj skupine poteka zaporedno skozi naslednjih 5 faz (Tuckman in Jensen, 1977, v 
Tušak idr., 2003): 
- Faza vzajemnega povezovanja (ang. forming): 
Člani ekipe se med sabo preverjajo, drug do drugega so zadržani. Komunikacija je 
klišejskega značaja, ne razkrivajo osebnih stvari, temveč se pogovarjajo o vremenu, 
športu, itn. Ne izpostavljajo se, vsak naj bi bil vključen v enaki meri. Pogosto se družijo 
v parih in na podlagi predhodnih poznanstev. Vloga vodje v tej fazi je, da predstavi 
namen skupine in da poskrbi za to, da člani drug drugega spoznajo, pridobijo osnovne 
informacije. Meje skupine so zaprte navzven, kar pomeni, da se skupina ukvarja sama 
s sabo, odprte pa so meje posameznikov, saj drug drugega spoznavajo, iščejo skupne 
točke. Poskušajo se poenotiti, poistovetiti s skupino, gre za pripadnost skupini. 
- Faza konfliktov (storming): 
V tej fazi pride do nesporazumov, konfliktov, ki pa so nujni za oblikovanje strukture 
skupine. Vloga vodje se dobro izpostavi; ta naj bi spodbujal raziskovanje stališč skupine 
in vrednot posameznikov. Če vodja ne opravi dobro svojega dela, bo hitro zamenjan. 
Člani skupine se v tej fazi ne osredotočajo več toliko na to, kar jih druži, ampak na to, 
kar jih razlikuje, iščejo razlike med seboj, bojijo se pretiranega zlitja s skupino. Dober 
vodja bo te razlike in sprejemanje različnosti vzpodbujal. Posameznikove meje so 
zaprte, ukvarja se bolj sam s sabo in svojo drugačnostjo od drugih članov skupine, zaprte 
pa so tudi meje skupine; ta se še vedno ukvarja sama s seboj. Posameznik v tej fazi 
ugotavlja, ali je dovolj podoben drugim članom skupine, da v skupini ostane, ali naj jo 
zaradi prevelikih razlik zapusti. 
- Faza kohezivnosti in normiranja (norming): 
Člani skupine se med seboj močno povežejo, vzpostavijo se pravila obnašanja, norme, 
stabilizirajo se vloge, člani se med seboj prilagajajo, namen skupine postane jasen. Člani 
ekipe začnejo med sabo sodelovati, vzpostavi se zaupanje. Generalno počutje v skupini 
je dobro, konfliktov ni. Člani skupine verjamejo vanjo in menijo, da so odlični skupaj. 
Meje skupine so še vedno zaprte, meje posameznikov pa se odprejo. Taka skupina 
navzven odlično deluje, saj je počutje v njej dobro, vlada odsotnost konfliktov. Vendar 
pa taka skupina morda ne bo znala razvijati in tudi ne rešiti problema, ko se bo pred 
njim znašla. Problematično je, da so meje skupine zaprte in da ne dobiva nobenih 
informacij iz okolice.  
- Faza vzpostavitve funkcionalnih odnosov (performing): 
Vloge skupine ekipe so funkcionalne in fleksibilne, skupina zna reševati probleme, člani 
so sposobni delovati samostojno in brez nadziranja. Kadar se v skupini pojavi konflikt, 
ga znajo člani uspešno rešiti in jih takšne izkušnje še bolj povežejo in uskladijo. Razlike 
med člani prepoznajo in jih znajo uporabiti v svojo korist. Skupina se je sposobna soočiti 
tudi z negativnimi čustvi, saj deluje po racionalnem in ne več po emocionalnem 
principu. Vodja spodbuja neodvisnost in samozavest posameznikov ter jim pusti, da 
sami rešujejo probleme. 
- Faza odlaganja (adjourning): 
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Nekateri omenjajo še zadnjo, peto fazo, pri kateri pride do strahu pred zaključkom po 
končani nalogi. Člani čutijo žalost in povečano naklonjenost do članov skupine in do 
vodje. Kontakt med člani se zmanjša, prav tako emocionalna bližina in skupina razpade.  
 
2. Ciklični model (model življenjskega cikla): 
Model izpostavlja podobnosti razvoja skupin z življenjem ljudi – rojstvo, rast in smrt. 
Podobna je linearnemu modelu, razen v zadnji, peti fazi, ki jo ciklični model imenuje 
terminalna faza, ki se zgodi, ko skupina začne razpadati. Člani ekipe se osredotočajo na 
ohranitev skupine, tako da ocenjujejo pretekla dejanja. Ciklični model poudarja, da se 
vsaka skupina že od svojega nastanka pripravlja na razpad, saj je njena življenjska doba 
praviloma kratka (Tušak idr., 2003). 
 
3. Model oscilacije  
Osnovo mu nudi linearni model, ki predvideva razvoj skupine po točno določenih 
zaporednih fazah. Model oscilacije pa je manj določen in osnovan na teoriji, da lahko 
okolje in dogajanje v skupini močno vpliva na njen razvoj ter da ni nujno, da se skupina 
linearno razvija po fazah, ampak lahko njen razvoj ves čas oscilira od kohezivnosti do 
nekohezivnosti (Budge, 1981, v Tušak idr., 2003): 
- orientacijska faza: 
Skupina se zbere, kohezivnost je zaradi preteklih izkušenj, enakih pričakovanj in 
občutkov enotnosti velika. 
- diferenciacija in konflikt: 
Kohezija in enotnost se zmanjšata. 
- razrešitev: 
Praviloma nastane pred tekmovanji, člani začutijo skupen strah pred neuspehom. V 
skupini se pojavi enotnost in sporazum o skupnih ciljih in nalogah. Tekmovalnost med 
sotekmovalci se zniža za dosego skupnih ciljev. 
Skozi sezono se druga in tretja faza nenehno izmenjujeta. 
- terminalna faza: 
Pojavi se ob razpadu ekipe, ki je po navadi ob koncu sezone. Stopnja kohezivnosti je 
odvisna od uspešnosti ekipe; če je ob koncu sezone kohezivnost visoka, igralci 
ocenjujejo sezono kot uspešno. 
 
 
1.1.4.4 ELEMENTI STRUKTURE EKIPE 
 
Musek (1994) je zapisal, da so najpomembnejši dejavniki za uspešno delovanje skupine 
razporeditev odgovornosti, moči in vpliva v skupini. Demokratično in enakopravno razporejeni 
odnosi na ustvarjalno delovanje vzdušje v skupini delujejo pozitivno. Neenakopravni odnosi pa 
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sprožajo konflikte, ki slabo vplivajo na učinek skupine. Kako se v skupini odloča in 
sporazumeva, je zato pomemben dejavnik, prav tako pa tudi znanje in informiranost članov. 
Za skupino je obstoj konfliktov pomemben faktor, saj se le-ti pojavljajo v vseh skupinah, 
uspešnost delovanja skupine pa je odvisna od reševanja teh konfliktov. Ne smemo jih tlačiti, 
ampak jih je treba priznati in skupaj premagovati, za kar je pomembno predvsem naslednje 
(Musek, 1994): 
- usmeritev na odstranjevanje njihovih izvorov, 
- strpno reševanje z upoštevanjem interesov obeh strani, 
- sporazumno reševanje, brez izsiljevanja in nasilja, 
- temelj reševanja na razumskih argumentih in ne na osebnem prestižu, 
- izogibanje posegom v čustveno in osebno integriteto ter poniževanju, 
- usmeritev h konstruktivnim ciljem in strategiji reševanja konflikta. 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da so elementi strukture ekipe temeljni kamni, ki omogočajo 
obstoj ekipe. Njihova lastnost je določanje, kako se bo ekipa razvijala, kakšni odnosi bodo 
vladali znotraj nje, kdo bo imel katero stopnjo moči. Nesporazumi, ki se tičejo strukture ekipe, 
vodijo v največje število konfliktov v ekipi. Ločimo dve vrsti strukture: 
- fizično strukturo: določa število članov v ekipi, hierarhično lestvico, način organizacije 
ekipe – odgovornost za različne vidike delovanja ekipe; 
- psihološko strukturo: obsega štiri komponente psihične strukture: pozicija, status, vloge 
in norme. 
Pozicija je mesto, ki ga posameznik v ekipi zaseda – igralno mesto. Status je količina 
pomembnosti, ki ga posameznik ima oziroma mu ga pripisujejo drugi člani ekipe. Dober status 
ima običajno igralec, ki je prišel iz boljšega kluba in ima za seboj bogato kariero. Vloga določa 
vedenje, ki se ga pričakuje od posameznega igralca glede na pozicijo in status v ekipi. Vloga 
ne določa samo način igranja, ampak tudi odnos do soigralcev in trenerja. Nekateri igralci 
denimo tako skrbijo, da se vsi v ekipi držijo pravil, drugi skrbijo za dobro splošno počutje ekipe 
itn. Ekipne norme so predpisani standardi vedenja v ekipi in določajo, katero vedenje je 
sprejemljivo ter kako se morajo igralci obnašati na treningih in na tekmah. Vsi ti elementi 
psihološke strukture so med seboj soodvisni, njihov medsebojni vpliv poteka v vse smeri. 
 
 
o Pozicija v ekipi 
 
Ugotovljeno je bilo, da igralna pozicija vpliva na igralca in na procese v ekipi. Nekatere pozicije 
so praviloma bolj spoštovane od drugih in tudi bolj zaželene. To so na primer napadalci, ki 
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dosegajo zadetke, ali pa graditelji igre, okoli katerih je vse dogajanje. Ob vstopu mladih v šport 
so zato redki tisti otroci, ki si želijo biti branilci; vsi si namreč želijo biti tam, kjer je največ 





Status je količina pomembnosti in prestiža, ki ga ima igralec oziroma mu ga drugi priznavajo. 
Povezan je s prepričanjem ljudi o tem, katere človekove lastnosti naj bi bile pomembne. V 
različnih ekipah so lahko pomembni različni atributi: izkušenost, starost, igralna sposobnost. 
Posameznik s tisto lastnostjo, ki jo drugi smatrajo kot pomembno, bo imel visok status v 
skupini. Na dinamiko ekipe ima status velik vpliv. Posameznik z visokim statusom je praviloma 
v središču pozornosti, drugi igralci se nanj obračajo v iskanju nasveta. Dogaja se tudi, da igralci 
njegovo mnenje spoštujejo bolj kot mnenje trenerja. To se dogaja predvsem mladim trenerjem, 
ki imajo lahko sicer veliko teoretičnega znanja, vendar pa za seboj nimajo uspešne igralske 
kariere. V takem primeru se igralcem lahko dokaže skozi čas, z dobrimi rezultati. Igralca z 
visokim statusom imenujemo tudi mnenjski voditelj ekipe. Trener mora biti sposoben to opaziti 
in upoštevati, če se želi izogniti mnogim konfliktom (Tušak idr., 2003). 
Najpomembnejše lastnosti, ki vplivajo na status posameznika v športni ekipi so tiste, ki 
neposredno vplivajo na uspešnost skupine. Kot najpomembnejše so športniki navedli izkušnje, 
igralno pozicijo, sposobnosti – igralno znanje in starost. Problem se lahko pojavi, kadar so 
različnim posameznikom v skupini pomembni različni atributi, denimo da trener bolj ceni druge 
lastnosti kot igralci in on pripiše najvišji status drugemu igralcu kot oni. Razlikovanje 
pomembnosti atributov igralcev lahko pripelje do številnih konfliktov. Poleg konfliktov zaradi 
različnega pojmovanja pomembnosti atributov in statusa drugih se pojavi problem tudi, kadar 
se posameznik ne strinja s statusom, ki so mu ga določili drugi, in meni, da si zasluži višjega 
(Tušak idr., 2003). 
V ekipi obstajata dve vrsti statusnih lestvic: formalna in neformalna. Formalni statusi so 
povezani s formalnimi vlogami v ekipi in si običajno sledijo: trener, pomočniki trenerja, 
kapetan, pomočniki kapetana, člani prve ekipe, rezervisti. Neformalno lestvico pa sestavijo 
igralci na podlagi lastnosti, ki se jim zdijo pomembne, in nujno ne sovpada s formalno lestvico. 








Tušak idr. (2003) so zapisali, da je vloga določen vzorec vedenja, ki se ga mora posameznik v 
ekipi držati. Izhaja iz pozicije, statusa in pripisane odgovornosti. V moštvih obstajata dve vrsti 
vlog: 
- formalne: Izhajajo iz formalne vloge ekipe, to so npr. trener, pomočnik trenerja, 
kapetan. Druge izhajajo iz pozicij v ekipi npr. graditelj igre. V različnih ekipah se od 
iste vloge lahko zahteva različno obnašanje, odvisno je od pričakovanj ekipe. 
- neformalne: Nastanejo kot rezultat interakcije med člani ekipe. Tako ima eden od 
igralcev nalogo, da poskrbi za dobre odnose v ekipi, drugi skrbi, da se vsi trudijo po 
svojih najboljših močeh, tretji je vodja (lahko hkrati kapetan ekipe) itn. 
Če hočemo, da ekipa ubrano deluje, so pomembni trije elementi: 
- jasnost vloge:  
Igralec ve, kaj njegova vloga od njega zahteva, kako se mora v skladu z njo obnašati. 
Problem se pojavi, ko mu je to nejasno, ko ne ve, ali naj svoje soigralce spodbuja ali ne 
ter ali naj jim svetuje. Obstaja možnost, da imajo različni člani ekipe do njega različna 
pričakovanja, trener mu npr. naroči, naj igra na določen način, njegov soigralec mu 
prigovarja nasprotno. Igralec ne ve, kaj mu bo prineslo izvajanje svoje lastne vloge, ali 
ga bodo njegovi soigralci sprejeli ali zavrnili. 
- sprejemanje vloge: 
Je čustvena reakcija posameznika, njegovo zadovoljstvo z zaupano nalogo. Pogoji, v 
katerih posameznik lažje sprejme svojo vlogo (Rail, 1987, v Tušak idr., 2003): možnost, 
da v igri uporabi svoja specialna znanja, povratna informacija in prepoznavanje vlog – 
ustrezna teža vlog, pomembnost, koristnost vloge za uspeh ekipe, avtonomija in občutek 
svobode odločanja. Trenerji morajo poskrbeti za to, da čim več igralcev čim bolje 
sprejema svoje vloge. 
- izvajanje vloge: 
Je lahko kvalitetno izvedeno samo, ko posameznik dobro ve, kaj se od njega zahteva, in 





Pravila, norme in dogovori so inštrumenti, s katerimi se doseže usklajenost delovanja vseh 
članov ekipe, njihovo sodelovanje in posledično rezultat ekipe. S pravili sodelovanja 
zagotovimo, da je pred osebnim interesom interes celotne skupine. V športnih ekipah veljajo 
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naslednje norme: spoštovati soigralce, sodelovati s soigralci, se truditi na treningih, redno 
prihajati na treninge itn. Te norme veljajo za vse člane ekipe in so neformalne, nenapisane, se 
oblikujejo sčasoma, ko se med člani oblikuje sporazum o primernih vedenjih. Običajno se 
opazijo šele takrat, ko jih kdo krši. Oblikujejo se počasi, so pa zato trajnejše in odporne proti 
spremembam. Člani športne ekipe norme spoštujejo zato, ker jim zagotavljajo dobre rezultate. 
Kadar posameznik norme spoštuje, ga ostali člani skupine hvalijo, kadar jih krši, pa so nad njim 
izvajani socialni pritiski, ostali člani ga namreč verbalno kritizirajo, z njim ne sodelujejo, mu 
odvzamejo možnost nagrad, lahko ga celo izključijo iz skupine. Kršenje norm preusmerja 
pozornost ekipe od tekmovanja proti nasprotniku na kršitelja in na to, kako bodo dosegli, da bo 
norme spoštoval (Tušak idr., 2003). 
Socialne norme so regulativi vedenja. Skupina jih sprejme v zvezi s pomembnimi stvarmi, 
glavna funkcionalna prednost norme pa je, da deluje kot nadomestek za izvajanje osebnega 
vplivanja. Socialne norme ločimo od skupinskih po tem, da veljajo za vse člane širše družbe, 
skupinske pa vsebujejo pričakovano vedenje za konkretne, majhne skupine. Norma nastaja s 
procesom interakcije (Tušak in Tušak, 2003). 
Norme so pričakovanja o tem, kako se mora vsak izmed njih vesti, in se ločijo od pravil, ki so 
formalizirana in jasno izrečena, praviloma s trenerjeve strani. Dogovor je tretji soroden pojem, 
ki pomeni pravilo, ki ni avtomatično določeno s trenerjeve strani, ampak je sprejeto s soglasjem 
vseh posameznikov, ki ga morajo spoštovati. Norme in dogovore člani skupine sprejemajo 
prostovoljno, se z njimi strinjajo in se borijo, da jih spoštujejo tudi drugi člani ekipe. Pravila pa 
so pogosto vsiljena. Igralci pogosto kršijo tista pravila, ki se jim ne zdijo pomembna za 
doseganje uspeha in odstopajo od njihovih želja (Tušak idr., 2003). 
Trenerji se le redko poslužujejo uporabe norm in dogovorov in se raje držijo postavljanja pravil. 
Razlog za to se skriva v strahu pred izgubo avtoritete pred igralci in povzročitve anarhije v 
ekipi. Vendar pa se igralci čutijo bolj dolžne spoštovati dogovore od pravil. Od trenerja in 
njegovega vodenja je odvisno, koliko norm mu bo uspelo primešati med pravila, ki so sicer 
lahko postavljiva, vendar bolj nagnjena k nespoštovanju (Tušak idr., 2003). 
Norme so zelo stabilne in obstanejo v skupini dolgo časa. Prenašajo se iz roda v rod in so 
prisotne tudi še takrat, ko tistih, ki so jih vzpostavili, v ekipi več ni. Praviloma je na norme, ki 
jih želi vzpostaviti trener na ekipe mlajših igralcev, s katerimi sodeluje več let, lažje vplivati 
kot na norme znotraj profesionalnih ekip (Tušak idr., 2003). 
Ravnanje v skladu z normami se imenuje konformiranje. To je vedenje igralca, ki ga skupina 
pričakuje in nagrajuje. Poleg prisiljevanja skrbi proces konformiranja za ohranjanje doseženega 
stanja v ekipi. Sčasoma pa bi konformiranje neizogibno vodilo v rigidnost skupine, zato se v 
nasprotje temu procesu pojavljajo spremembe, ki prihajajo od posameznih članov skupine 
(Tušak in Tušak, 2003). 
Vec (2002) je konformizem označil kot »proces prenašanja in sprejemanja norm skupine na 
posameznika ali na manjšino«. Ta proces poteka od večine, ki je tista, ki norme sprejme, proti 
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manjšini ali posamezniku. Konformiranje ni podrejanje lastnih stališč, želja, mnenj itn. 
stališčem in željam skupine, saj le-te posameznik prostovoljno ponotranji, da postanejo njegov 
lasten pogled na svet. Med konformiranjem posameznik sprejme norme zato, ker mu ustrezajo, 
ter jih čuti kot svoja lastna načela, jih pred drugimi zagovarja. 
Tušak idr. (2003) menijo, da bi morali klubi in reprezentance imeti glede vzpostavljanja norm 
bolj dodelano strategijo. Dogovoriti bi se morali o izboru zaželenih norm, trenerji pa bi jih 
morali vsak na svoj način skušati vpeljati v svoje ekipe. Ko bi svoj namen dosegli in bi bile 
norme vpeljane v vseh ekipah istega kluba in sprejete s strani večine igralcev, bi jih lažje sprejel 
tudi vsak novi igralec, ki se bi pridružil klubu oz. bi vnaprej vedel, kaj ga v tem klubu čaka in 
se odločil proti vstopu vanj. Tako bi trenerjem prihranili čas za vzpostavitev norm vsako sezono 
znova. 
Colman in Carron (2001) sta raziskovala značaj norm v individualnih športih. Moštveni in 
individualni športi se razlikujejo po stopnji soodvisnosti članov in zanašanja na druge v skupini 
za doseganje rezultatov. V individualnih športih športniki trenirajo in tekmujejo neodvisno od 
svojih soigralcev, z njimi nimajo veliko interakcij v povezavi s tekmovalno strategijo. Zato bi 
bilo mogoče pričakovati, da norme glede nastopa niso vzpostavljene. 
Rezultati raziskave Colmanove in  Carrona (2001) so pokazali, da stopnja vzpostavljenih norm 
v individualnih športih variira od nizke, 37˙8-odstotne (produktivnost izven sezone), do visoke, 
59˙5-odstotne (prisotnost na tekmovanjih). Samo štiri norme so izkazale moč, večjo od 50 %. 
Za norme velja, da so v skupini sprejete, kadar se z njimi strinja več kot polovica članov. 
Sklepamo torej lahko, da imajo norme v individualnih športnih skupinah precej nizko moč. 
Razlog za to lahko leži v značaju njihove športne panoge, saj med njimi poteka relativno malo 
interakcije in komunikacije, ki se tiče tekmovanja. Ravno komunikacija in interakcija med člani 
skupine pa sta pomembni, da se norme lahko oblikujejo. Drugi razlog za nizko moč norm se 
morda skriva v skupnem rezultatu skupine, ki ga enačimo z vsoto posameznih rezultatov 
športnikov. Vsak posamezni športnik se posledično osredotoča v prvi vrsti na svoj nastop, saj 
bo le dober nastop skupini koristil. Zato se pričakovanja o nastopih drugih članov ekipe morda 
ne izoblikujejo v takšni meri. 
 
 
1.1.4.5 KOHEZIVNOST EKIPE 
 
Kohezivnost skupine je moč vezi, ki povezuje člane med seboj, je enotnost skupine in občutek 
privlačnosti za posameznega člana ter stopnja, do katere člani usklajujejo delovanje za dosego 
ciljev, pomeni povezanost. Značilnosti dobro povezane skupine so (Kajtna in Jeromen, 2013): 
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- dobra komunikacija med člani, 
- člani so si med seboj podobni, 
- določeni skupni cilji, 
- veliko sodelovanja in malo tekmovalnosti med člani, 
- člani skupine so zadovoljni s svojim delom, 
- trener vodi skupino na način, ki ustreza njegovi osebnosti in osebnosti članov ter 
pogojem, 
- vloge posameznikov v skupini so jasne, 
- v skupini vlada dobra klima, 
- skupina ni prevelika. 
Povezanost z drugimi člani skupine lahko pri posameznikih izhaja iz zaupanja ali spoštovanja, 
v skupini pa daje »mi« občutek in združi posameznike v celoto. Določa se na različne načine: 
kot privlačnost skupine za njene člane, enotnost članov, morala skupine, stopnja usklajenosti, 
ki jo posamezniki vlagajo v izvajanje nalog skupine, motiviranost za izvajanje skupinskih nalog 
(Kajtna in Tušak, 2007). 
Kohezivnost je za obstoj skupine nujna. Je pozitivna sila znotraj ekipe in je vredna prizadevanja 
vseh članov. Vendar pa ima lahko na posameznika tudi negativen vpliv, saj zmanjšuje 
individualnost posameznika in povečuje njegov konformizem (Tušak in Tušak, 2003). 
Carron, Widmeyer in Brawley (2007, v Kajtna in Jeromen, 2013) pravijo, da obstajata dve vrsti 
kohezivnosti v športu: socialna in tekmovalna. Pod socialno kohezivnost spadajo druženje 
članov ekipe, odnosi, prijateljstva. Spodbujamo jo s tem, da se člani med seboj poznajo tudi 
zasebno, da si veliko povejo, zaupajo. Tekmovalna kohezivnost je pripravljenost sodelovati 
skupaj za dosego športnega cilja, ki si ga je skupina zastavila. Ob tem igralci ne gledajo na 
svoje lastne interese, ampak na interese cele skupine. V športu potrebujemo primerno količino 
obeh vrst kohezivnosti za uspeh ekipe. 
V športu velja nenapisano pravilo, da so kohezivnost ekipe, dobra klima in harmonija med 
igralci tisto, kar je zaslužno za dobre rezultate ekipe. Na to temo je bilo narejenih mnogo 
raziskav, njihovi rezultati pa so si dokaj nasprotujoči. Ugotovljeno je bilo, da povezanost med 
uspešnostjo ekip in njihovo kohezivnostjo sicer obstaja, vendar je zelo majhna. Podrobnejša 
analiza njune povezanosti je pokazala, da je le-ta odvisna od pojmovanja kohezivnosti. Če jo 
obravnavamo kot »privlačnost in prijateljstvo med člani ekipe« ali kot »ekipni ponos«, je 
povezava zelo majhna. Če pa mislimo na »zavezanost nalogi«, je povezanost med uspešnostjo 
ekip in njihovo kohezivnostjo velika. Pomemben dejavnik, ki vpliva na njuno povezanost, naj 
bi bila norma produktivnosti. Tako za uspešnost ekipe niti ni pomembno, ali so igralci med 
seboj prijatelji, kot menijo mnogi (Tušak idr., 2003). 
Gould idr. (1999, v Jarvis, 2006) so izvedli raziskavo na temo kohezivnosti v ameriških ekipah 
različnih športov na olimpijskih igrah. Ni presenetljivo, da so rezultati potrdili tezo povezanosti 
nizke kohezivnosti z doseganjem slabšega rezultata ekipe. Problem takšnih raziskav pa je ta, da 
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nam ne povejo, ali so ekipe postale uspešnejše zaradi visokega nivoja kohezivnosti ali pa so 
postale kohezivne zaradi uspešnosti. Slater in Sewell (1994) sta z namenom temu vprašanju 
priti do dna izvedla raziskavo in glede kohezivnosti testirala univerzitetne hokejske igralce na 
začetku, med in na koncu sezone. Ugotovila sta, da je visoka stopnja kohezivnosti na začetku 
sezone vplivala na uspeh ekipe kasneje v sezoni in da je uspeh na začetku povezan s 
kohezivnostjo kasneje. Večja je bila povezanost v prvem od teh dveh primerov. Vse raziskave 
pa niso potrdile razmerja med kohezijo in uspešnostjo. Grieve idr. (2000) so naključno 
razporedili 222 moških univerzitetnih igralcev košarke v ekipe po 3 igralce in vplivali na 
njihove interakcije tako, da je bila stopnja kohezivnosti v nekaterih ekipah visoka, v drugih 
nizka. Na začetku so izmerili njeno stopnjo, nato so ekipe odigrale serijo tekem, nato pa so 
kohezivnost spet izmerili. Vpliv visoke kohezivnosti na začetku ni imel nikakršnega vpliva na 
uspešnost kasneje, odkrili pa so povezanost med uspešnostjo na začetku in kohezivnostjo 
kasneje (Jarvis, 2006). 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da obojestranska povezava med kohezivnostjo in uspešnostjo ekip 
vsekakor obstaja, vendar v več primerih bolj deluje uspešnost na kohezijo kot pa obratno. V 
ekipi, ki je kohezivna, se bo vsak posameznik za svoje moštvo potrudil po najboljših močeh, 
ker je z njim zadovoljen in se dobro počuti med svojimi soigralci. Vendar to še ne pomeni nujno 
dobrih rezultatov, saj je lahko nasprotna ekipa v igri boljša in bo premagala ekipo z višjo stopnjo 
kohezivnosti. Obstaja celo možnost, da zmaga ekipa, katere igralci niso med seboj prav nič 
povezani, in obratno. Prav tako ima visoka stopnja kohezivnosti lahko negativen vpliv na 
nadpovprečne posameznike, ki se zavoljo kohezivnosti podrejajo in kljub svojim sicer boljšim 
sposobnostim ostanejo v povprečju ekipe, saj jih v to silijo njihovi soigralci. Velika odstopanja 
od povprečja namreč niso dobrodošla v nobeni skupini. Najslabši možen izid visoke 
kohezivnosti pa je nastajanje klik znotraj skupine. Vsi igralci se seveda ne razumejo enako 
dobro, zato lahko nastanejo manjše skupinice znotraj ekipe. Ti igralci nato sodelujejo samo 
drug z drugim, druge pa bojkotirajo. 
Tušak idr. (2003) opozarjajo, da je kohezivnost kljub vsemu pomemben faktor uspešnosti v 
moštvenih športih. Lahko namreč trdimo, da kohezivnost še ne prinese nujno uspeha, vendar 
pa nizka kohezivnost vedno zmanjša možnost uspeha ekipe. Igralci, ki svojo ekipo ocenjujejo 
kot zelo kohezivno, prevzamejo nase tako odgovornost za uspehe kot tudi za neuspehe svoje 
ekipe. Taka ekipa se bo marsikaj naučila tudi iz poraza in bo po njem še močnejša, medtem ko 
se bodo v ekipi z nizko kohezivnostjo pojavili konflikti zaradi neuspeha. 
Jarvis (2006) je zapisal, da je pomembna naloga trenerja, da iz skupine individualistov naredi 
učinkovito ekipo, še posebej v kulturah individualistov, v katerih se ljudje kot otroci ne naučijo, 
naj postavijo dobro skupine pred svoje lastne potrebe. Strategije za izboljšanje skupinske 
kohezivnosti se imenujejo team building, katerega namen je izboljšati razločevalno značilnost 
skupine, torej neko lastnost, po kateri se razlikuje od drugih skupin, kot so na primer enotni 
dresi; izboljšati socialno kohezivnost na primer s pomočjo socialnih dogodkov; določiti 
skupinske cilje na primer s »ciljem dneva«; in izboljšati komunikacijo v skupini na primer z 
rednimi sestanki.  
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1.1.4.6 SOCIALNA KLIMA 
 
Ob omenjanju kohezivnosti se pogosto pojavi tudi izraz socialna klima. Po Zvonareviću (1978, 
v Kajtna in Tušak, 2007) je socialna klima stanje psihosocialnih odnosov med člani neke 
skupine in odnos članov do skupine v celoti. Preprosto povedano, gre za vzdušje, ki prevladuje 
znotraj neke skupine ljudi. Kadar člani skupine klimo zaznavajo podobno, bodo med seboj 
dobro sodelovali. Kako posameznik doživlja klimo, je subjektiven proces, v katerem ima 
aktivno vlogo in tako tudi sam vpliva na doživljanje okolja. Ob pojavu velikih razlik v 
zaznavanju klime med člani skupine je le-te možno preseči samo s tesnim sodelovanjem med 
člani na pomembnih področjih dela in življenja. 
Pojem socialna klima nekaterim pomeni družabno vzdušje oziroma »atmosfero«. V tem smislu 
je poznavanje celovite klime skupine nujno za razumevanje vedenja skupine ali posameznikov 
v skupini. Klima odraža usmerjenost članov skupine, saj so le-ti prek nje tako močno povezani. 
Kadar je klima za vse enotna, lahko med člani skupine pričakujemo dobro sodelovanje. Če pa 
v skupini obstajata dve različni klimi, se to pokaže kot velika razlika v zaznavanju klime med 
enimi in drugimi. Klima je dinamični faktor, ki je hkrati vzrok in posledica vedenja ljudi (Tušak 
in Tušak, 2003). 
Socialna klima predstavlja oboje, subjektiven in objektiven vidik neke skupine. Lahko jo torej 
analiziramo na osnovi subjektivnih in objektivnih indikatorjev. Objektivni indikatorji 
predstavljajo določene zunanje pojave v psihosocialnem vedenju pripadnikov skupine, mednje 
štejemo (po Zvonareviču, 1978, v Tušak in Tušak, 2003): 
 obstajanje napetosti in konfliktov, 
 osip in fluktuacijo, 
 pasivnost članov, 
 ustvarjanje podskupin in klik, 
 povečano uporabo skupinskega pritiska. 
Subjektivni indikatorji pomenijo psihična doživljanja, ki jih klima povzroča in po katerih 
pripadniki skupine usmerjajo svojo aktivnost: 
 občutek pripadnosti skupini, 
 občutek lojalnosti, 
 občutek kolektivne moči, 
 občutek solidarnosti, 
 občutek angažiranosti, 




1.1.4.7 SKUPINSKI PROCESI 
 
o Cilji in postavljanje ciljev 
 
Vsaka skupina obstaja z razlogom, ciljem, ki je skupen vsem članom. Kadar gre za določeno 
nalogo, ki je posameznik ni zmožen opraviti sam, ampak je za to potrebno sodelovanje članov 
skupine, govorimo o skupinskem cilju. Delo v skupini je potrebno razdeliti, pri čemer je 
ključnega pomena struktura skupine ter komunikacija, s katero se določi pravila vedenja in 
delovanja v skupini (Kajtna in Tušak, 2007). 
Tušak idr. (2003) menijo, da je postavljanje ciljev ena izmed najučinkovitejših tehnik, ki 
vplivajo na boljše delovanje posameznikov in skupin. Pozitivni učinki postavljanja ciljev so: 
- izboljšajo delovno učinkovitost in kvaliteto, 
- razjasnijo pričakovanja, 
- povečujejo zadovoljstvo z nastopom, 
- povečujejo samozavest in občutke ponosa, 
- zvišujejo željo po sprejemanju novih delovnih izzivov, 
- usmerijo delovanje posameznikov, 
- mobilizirajo energijo, 
- zagotavljajo vztrajnost v delovanju, 
- vplivajo na razvoj strategij za doseganje ciljev. 
 
Tušak idr. (2003) opozarjajo, da je pogosta težava ciljev ekipe ta, da so le–ti preveč splošni in 
neizmerljivi, nimajo dobro izdelanega načrta za dosego. Poleg tega se pojavlja problem tudi 
zaradi nasprotja med individualnimi in skupinskimi cilji, kar lahko vodi v konflikte. V obzir je 
namreč potrebno vzeti oboje, moštvene in individualne cilje in predvsem njuno kompatibilnost. 
 
 
o Komunikacija, sprejemanje odločitev in atribucije v ekipi 
 
Komunikacija je pogovor, sporočanje, prenos misli, čustev, stališč in informacij med ljudmi. Je 
prenos sporočila in pojav, s katerim se srečujemo na vsakem koraku. Sporočila prenašamo na 
verbalen in neverbalen način, ob učinkoviti komunikaciji se oba preneseta brez težav od 
34 
 
oddajnika do prejemnika. Situacijo, v kateri se udeleženci med seboj ne strinjajo in obstaja 
možnost poslabšanja odnosa med njimi, imenujemo konflikt (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Komunikacija je najpomembnejši in najosnovnejši proces, ki se dogaja v ekipi. S pomočjo 
komunikacije se igralci medsebojno sporazumevajo, usklajujejo različne cilje, gradijo 
kohezivnost in se izogibajo konfliktom. Je orodje, s katerim lahko vodja vpliva na medsebojno 
delovanje med posamezniki in na vsakega posameznika posebej. Je osnovno orodje za 
reševanje nesporazumov (Tušak idr., 2003). 
Uspešnost komunikacije je tesno povezana s homogenostjo igralcev, vpliv med njima pa je 
dvosmeren. Za zmanjšanje možnosti težav pri komunikaciji morajo biti igralci seznanjeni z 
nalogami in odgovornostjo vseh soigralcev. Razlike v mnenjih morajo biti javne, da se 
onemogoči podtikanje ali uveljavljanje individualnih interesov. Igralci morajo imeti občutek, 
da so za ekipo pomembni, konflikte pa je treba reševati sproti in s pomočjo kompromisov 
(Tušak idr., 2003). 
Tušak idr. (2003) so zapisali, da se v skupinah z močno kohezivnostjo pogosto pojavi skupinsko 
mišljenje. To pomeni, da člani skupine zaradi želje po enotnosti sebe in okolice ne zaznavajo 
več objektivno. Znaki, po katerih lahko prepoznamo skupinsko mišljenje, so naslednji: 
- iluzija nepremagljivosti lastne ekipe, 
- indice, ki kažejo na drugačno realnost, kot jo vidi skupina, se spregleda, 
- podcenjevanje nasprotnikov, 
- optimističen pogled na prihodnost skupine. 
Skupinsko mišljenje vpliva na dvig samozavesti ekipe kot celote in v igralcih vzbudi občutek 
ponosa, da so del te skupine. Vendar pa ima tudi nekaj negativnih lastnosti, kot so nerealna 
pričakovanja o sposobnostih ekipe in njenih ciljih. Kasneje, ko se mora ekipa soočiti z 
realnostjo, ima lahko to zanjo katastrofalne posledice. V ekipi potekajo procesi, ki člane silijo, 
da se strinjajo z znaki skupinskega mišljenja: 
- skupina pritiska na vsakega posameznika, da se strinja z ostalimi; 
- člani so nagnjeni k samocenzuri, da preprečijo prevelike razlike med sabo in skupino; 
- pojavi se iluzija enotnosti, zaradi katere nihče v javnosti ne želi povedati, da imajo 
nekateri člani skupine drugačno mnenje od ostalih; 
- vsak član varuje skupino pred neželenimi informacijami, ki bi jo lahko ranile. 
 
Tušak idr. (2003) menijo, da je v športu pomembno, čemu pripisujemo dosežene rezultate. Vsak 
dogodek lahko ocenimo na podlagi treh dejavnikov: 
1. lokusa kontrole: ali smo za dogodek krivi sami ali so ga povzročili zunanji dejavniki, 
2. stabilnosti: ali je vzrok za dogodek ponovljiv, 
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3. kontrolabilnosti: ali so vzroki za dogodek pod našo kontrolo ali ne. 
Raziskave so pokazale, da uspeh igralci pripisujejo svojemu znanju, neuspeh pa svojim 
soigralcem. To se še posebej dogaja v številčnejših ekipah, v katerih se posameznik lahko še 
bolj skrije v množici. Če želimo, da je skupinska dinamika v ekipi uspešna, je najbolje, da 
igralci uspeh približno enako pripisujejo sebi kot soigralcem, prav tako tudi neuspeh. Komu 
bodo igralci pripisali krivdo, je odvisno predvsem od kohezivnosti ekipe. Če je le-ta visoka, se 
bodo igralci zavedali, da lahko le s skupnim sodelovanjem dosežejo dobre rezultate. Ob slabi 
kohezivnosti pa se pogosto dogaja, da vsak posameznik zaščiti samega sebe, krivdo pa vali na 
druge. Poleg kohezivnosti so pomembni faktorji za iskanje krivde za uspeh ali neuspeh v drugih 
tudi komunikacija, vloga posameznika v ekipi in zadovoljstvo s svojo vlogo. V ekipah, kjer je 
komunikacije več, igralci pogosteje pripisujejo krivdo za neuspeh sebi. Vodje ekipe uspeh 
pripisujejo predvsem sebi, neuspeh pa sebi in soigralcem, medtem ko navadni igralci uspeh 
ravno tako pripisujejo sebi, neuspeh pa predvsem soigralcem. Igralci, ki s svojo vlogo niso 
zadovoljni, za neuspeh ekipe krivijo druge. 
Glede na vlogo, ki jo imajo v ekipi, posamezniki različno ocenjujejo nastop ekipe. Tako igralci 
vidijo razloge za dober ali slab rezultat v nestabilnih zunanjih faktorjih, kot so sojenje, kvaliteta 
nasprotnika, razpoloženje itn. Trenerji pa večkrat razlog za kvaliteto nastopa svojih varovancev 
najdejo v notranjih stabilnih faktorjih, kot sta kvaliteta in znanje igralca, še posebej v primeru 
slabega nastopa. Takšno početje trenerja je lahko nevarno, kadar so za slab rezultat dejansko 
krive zunanje okoliščine, na kar morajo biti trenerji pozorni (Tušak idr., 2003). 
Tušak idr. (2003) pišejo o kolektivni učinkovitosti, ki pomeni prepričanje, da lahko ekipa 
doseže svoj cilj in izpolni vse naloge, ki so za dosego cilja nujne. Podobna je samozavesti, le 
da se navezuje na konkretne situacije. Na nastop ima velik vpliv, saj ljudje radi opravljamo 
naloge, za katere verjamemo, da smo jim kos. Kolektivna učinkovitost vpliva na vložen trud na 
tekmah in treningih ter na čas, ki ga igralci posvetijo nalogi kljub morebitnim težavam. V stanju 
kolektivne učinkovitosti se bodo igralci tako dlje in bolj trudili na tekmi, če verjamejo, da s 
svojimi sposobnostmi lahko dosežejo svoje cilje. Kolektivna učinkovitost ima velik vpliv na 
motivacijo posameznikov in celotne ekipe. Za občutek kolektivne učinkovitosti mora biti 
izpolnjenih več pogojev: 
- vase in v svoje sposobnosti morajo verjeti vsi igralci ali vsaj večina; 
- igralci morajo verjeti, da so med seboj dovolj dobro koordinirani; 
- igralci morajo verjeti v svoje sposobnosti in znanje, prav tako pa tudi v svoje soigralce; 
- igralci morajo imeti občutek, da želijo vsi njihovi soigralci in vodstvo kluba izrabiti vse 
svoje znanje za korist skupine in skupen cilj; 
- trener mora imeti čim bolj jasno predstavo o tem, v katerih situacijah se skupina čuti 
kompetentno, in to znanje čim bolje izkoristiti. 
Kajtna in Tušak (2007) omenjata izraz skupinska učinkovitost, ki ga je razvil Bandura (1977) 
in z njim opisal dejstvo, da ima tudi skupina pogosto skupinska pričakovanja uspešnosti. Pred 
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skupino se pogosto namreč pojavljajo problemi, ki odsevajo skupinske izzive in zahtevajo trud 
celotne skupine, da pride do spremembe. Skupinska učinkovitost vpliva na posameznika, tako 
na kvalitativni kot na kvantitativni vložek, ki ga posameznik v skupini prispeva. V raziskavah 
je bilo ugotovljeno, da je visoka skupinska pripadnost, pa čeprav samo namišljena, povezana z 
večjo uspešnostjo skupin. Moštven nastop naj bi odražalo skupinsko zaupanje, ne pa le skupek 
individualnih učinkovitosti.  
Evans, Eys in Wolf (2013) so raziskovali, kakšen je značaj medosebnih odnosov vrhunskih 
športnikov individualnih športov in kako le-ti te odnose zaznavajo. Ugotovili so, da odnosi 
individualnih športnikov z drugimi športniki pomembno vplivajo na njihovo motivacijo in 
vedenje na socialnem, prav tako pa tudi na tekmovalnem področju. Rezultati so potrdili, da je 
interakcija športnikov s svojimi soigralci izrednega pomena tudi v individualnih, ne le 
moštvenih športih. Ljudje imamo namreč prirojeno potrebo po pripadanju skupini, znotraj nje 
se tvori pomemben del identitete posameznika, ki se primerja z drugimi v svoji skupini, to pa 
je ključno za razvoj lastne identitete. 
Evans idr. (2013) so zapisali tudi, da je kljub ugotovitvam v prejšnjem odstavku športnikom 
individualnih športov za relevantnost medsebojnih odnosov in interakcij pomembna športna 
panoga. Športniki, ki so sodelovali v raziskavi, so menili, da skupina nima nujno velikega vpliva 
na vse športnike individualnih športov; ta naj bi bil odvisen od strukture in sestave skupine. Ta 
predpostavka sovpada s teorijo medsebojne odvisnosti, ki pravi, da je od stopnje soodvisnosti 
in zanašanja članov na druge znotraj skupine odvisno, kakšne bodo interakcije med njimi in 
medsebojni vpliv posameznikov v skupini. 
 
 
1.1.5 Dosedanje raziskave 
 
Kosl (2016) se je poglobil v temo percepcije trenerja športnikov v ekipnih in individualnih 
športih. Ugotovil je, da športniki individualnih športov svojega trenerja vidijo kot manj 
komunikativnega kot športniki moštvenih športov, kar ne sovpada s teorijo (Tušak idr., 2003), 
da v individualnih športih trener običajno nima večje skupine in je zato mogoča zelo tesna in 
osebna komunikacija med športnikom in trenerjem. Ugotovil je, da športniki v individualnih 
športih svojega trenerja vidijo kot bolj avtoritativnega kot športniki ekipnih športov. Razlike so 
vidne tudi pri vprašanju demonstracijskih sposobnosti, le-te so bile pri trenerjih individualnih 
športov ocenjene bolje kot pri trenerjih moštvenih športov. Trenerji ekipnih športov so bili v 
primerjavi s trenerji individualnih športov s strani svojih varovancev bolje ocenjeni pri 
fleksibilnosti, pozitivnem odnosu do življenja, discipliniranosti in iskrenosti. Trenerji ekipnih 
športov naj bi imeli s svojimi varovanci bolj prijateljski odnos kot trenerji individualnih športov, 
ti pa izkazujejo višjo samozavest in individualizem kot prvi, ki kažejo večjo skrb za zdravje. 
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Športniki skupinskih športov svoje trenerje ocenjujejo bolj pozitivno kot športniki individualnih 
športov. Pri raziskovanju starosti športnikov v povezavi z njihovimi ocenami trenerjev je prišel 
do ugotovitve, da so mlajši športniki svoje trenerje pogosteje ocenili kot razumevajoče, za 
razliko od starejših športnikov. Mlajši športniki pa svoje trenerje vidijo tudi kot bolj agresivne 
kot njihovi starejši kolegi. 
Kajtna (2006) je med raziskovanjem psihološkega profila vodilnih slovenskih športnih 
delavcev ugotovila, da so trenerji mlajših športnikov bolj anksiozni od trenerjev starejših 
športnikov, bolj čustveni in impulzivni, ranljivejši ter občasno nestrpni in razdražljivi. Kaže, da 
trenerji starejših športnikov lažje prenašajo stres kot trenerji mladih športnikov, prav tako pa 
znajo bolje kontrolirati lastno vedenje in lastne odzive. 
V raziskavi o športnikovem zadovoljstvo s trenerjevim pristopom v moštvenih in individualnih 
športih (Baker, Yardley in Cote, 2003), je bilo ugotovljeno, da so tekmovalci individualnega 
športa bolj zadovoljni s svojimi trenerji kot tekmovalci moštvenih športov. Razlog za to lahko 
najdemo v specifičnosti dela trenerja moštvenih športov, ki mora poleg fizične in psihične 
priprave svojih varovancev skrbeti tudi za njihovo medsebojno sodelovanje ter zavoljo 
strukture izkazati bolj avtokratski pristop. Kadar trenerju to ne uspe, je nezadovoljstvo z njim s 
strani njegovih varovancev večje. Ugotovljeno je bilo tudi, da so starejši športniki bolj 
zadovoljni s svojimi trenerji kot mlajši. 
Suhadolc (2009) je raziskovala razlike v odnosu trener – športnik v ekipnem in individualnem 
športu. Ugotovila je, da prihaja do razlik v samooceni trenerja in oceni njegovega dela s strani 
njegovih varovancev pri individualnih športih. Trenerji le-teh so namreč mnenja, da dovolj časa 
posvetijo treningu in poučevanju, njihovi športniki pa se s tem ne strinjajo. V ekipnih športih 
do teh razlik ne prihaja, trenerji in njihovi športniki se namreč strinjajo, da je treningom in 
poučevanju posvečeno dovolj časa. Športniki individualnih športov svoje trenerje vidijo manj 
avtokratične, kot so se ocenili trenerji sami, medtem ko so v ekipnih športih športniki svoje 
trenerje ocenili kot bolj avtokratične, kot o sebi menijo trenerji sami. Kažejo se tudi razlike v 
socialni podpori: v ekipnih športih naj bi bili športniki deležni manjše socialne podpore kot v 
individualnih. Razlika se kaže tudi v dimenziji socialne izkušenosti in strokovnega znanja, saj 
so trenerji ekipnih športov bolj prepričani v svoje socialne spretnosti in strokovno znanje od 
trenerjev individualnih športov. 
Nia in Besharat (2010) sta v svoji raziskavi primerjala osebnostne lastnosti športnikov v 
moštvenih in individualnih športih ter jih primerjala tudi s splošno populacijo. Odkrila sta, da 
da so športniki glede na nešportnike izkazali večjo mero ekstravertiranosti in natančnosti ter 
manjšo mero nevroze. To odkritje lahko razloži specifika ukvarjanja s športom, ki zahteva več 
pozitivnih emocij, kot so sreča, živahnost, optimizem, visoke stopnje energije in aktivnosti ter 
manj negativnih emocij, kot so strah, skrb, prenagljenost, jeza, krivda. Med primerjavo 
športnikov moštvenih in individualnih športov so se slednji pokazali kot bolj vestni in 
samostojni od prvih, ki pa so pokazali višjo stopnjo sodelovanja in socialnosti. Večjo vestnost 
oziroma natančnost individualnih športnikov lahko pojasnimo s tem, da je njihova želja po 
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dosežkih večja, pri čemer je njihova koncentracija usmerjena na lastno aktivnost, pri športnikih 
moštvenih športov pa je bolj izražena želja po pripadnosti, koncentracija pa usmerjena na 
aktivnost cele skupine. Športniki individualnih športov se kažejo tudi kot bolj 
samodisciplinirani, predvsem v osebnih zadevah. V individualnih športih sta red in disciplina 
pridobljena z osebnim nadzorom športnika nad samim sabo. Športniki moštvenih športov 
izkazujejo več zaupanja v druge, ubogljivost in altruizem, kar jim pomaga pri sodelovanju s 
svojimi soigralci in skrbi drug za drugega. Avtorja raziskave zagovarjata teorijo, da so 
osebnostne lastnosti športnika tiste, ki v veliki meri vplivajo na izbiro med moštvenim oziroma 
individualnim športom. Posameznika, ki je bolj socialno naravnan in ceni odnose z drugimi 
ljudmi, bodo bolj privlačili moštveni športi, medtem ko bodo bolj samostojnega posameznika 





Kaj koncentracija sploh je? Dumont (2013) je zapisal, da je to volja, da določeno stvar 
izpeljemo, in pomeni moč misli. Za uspešnost pri poljubni aktivnosti moramo biti sposobni 
osredotočiti vse misli na idejo, s katero se ukvarjamo. Nekdo, ki lahko odmisli vse moteče 
občutke in vplive ter se osredotoči na katerokoli težavo, ima močan um. Sposobnost 
koncentracije pa je pokazatelj močnega uma.  
Koncentracijo misli lahko razvijemo samo ob natančnem opazovanju samega sebe, ob 
nadziranju vsake svoje misli in občutka. Ko je človek zmožen zavestno osredotočiti svoje misli 
na idejo, s katero se ukvarja, bo osvojil idejo koncentracije. Koncentracija je spretnost, s katero 
zadržimo misel toliko časa, da jo lahko zaobjame ves naš um (Dumont, 2013). 
Koncentracija je proces, ki na želeno meče svetlobne snope energije, drugo pa potaplja v temo. 
Kadar je športnikova koncentracija popolna, je osredotočen samo na eno stvar, druge misli so 
izključene. Obvladanje pozornosti zahteva urjenje; ko pride posameznik do ustrezne stopnje, je 
sposoben žaromet pozornosti spretno in hitro usmerjati v različne predmete in dogodke. Enkrat 
poudari en detajl, drugič drugega; ti premiki so podrejeni njegovi volji. Žaromet ima samo 
določeno količino energije, ki jo je treba uporabljati racionalno, česar se da naučiti s treningom 
koncentracije (Tušak in Tušak, 2003). 
Kajtna in Jeromen (2013) sta zapisali, da je koncentracija ali pozornost usmerjanje na nalogo, 
ki nas čaka. To je torej ukvarjanje z načrtovanjem izvedbe, razmišljanje o strategiji nastopa itn. 
Je osredotočanje vse naše miselne moči na nalogo, predmet, aktivnost ali na problem. 
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Marden (2005) meni, da je razum, ki se je nezmožen osredotočiti na določen predmet ali misel, 
šibak. Prav tako je šibak tudi takrat, kadar se je nezmožen odvrniti od ideje ali stvari. Oseba, ki 
se je zmožna osredotočiti na kakršenkoli problem in odmisliti neharmonične vtise, obvlada moč 
razuma. Koncentracija pomeni moč razuma. Človek se je sposoben zbrati in obdržati miselno 
in fizično energijo s pomočjo koncentracije. Osredotočen razum posveča pozornost mislim, 
besedam, dejanjem in načrtom. Osredotočenje razuma lahko razvijemo z opazovanjem sebe. 
Vsak razvoj se začne s temeljitim opazovanjem. Naučiti se moramo voditi svoja čustva in misli. 
Brewer (2009) je v svojem priročniku o psihologiji športa zapisal, da je pozornost na nek način 
misteriozen koncept zaradi svoje večdimenzionalnosti. Prva dimenzija pozornosti obsega 
namerno posvečanje zavestne mentalne energije v procesiranje informacije, ki je za 
posameznika v danem trenutku pomembna. Kot primer si lahko predstavljamo športnika, ki 
pred pomembno tekmo pozorno posluša in procesira informacije, dane s strani njegovega 
trenerja. Kot drugo dimenzijo pozornosti štejemo selektivno zaznavanje informacij, ki so 
pomembne za dokončanje naloge, in ignoriranje tistih, ki za nas niso relevantne – distraktorjev. 
Kot primer si lahko predstavljamo nogometaša, ki bo izvajal enajstmetrovko in se mora naučiti 
osredotočiti samo na žogo ter ignorirati gibanje vratarja in drugih igralcev, ki ga pri tem lahko 
zmoti. Tretja dimenzija pozornosti je deljena pozornost, s pomočjo katere lahko ob ustrezni 
količini vaje in treninga športnik uspešno obvladuje dva ali več procesov naenkrat. Košarkar 
lahko denimo vodi žogo in zraven išče priložnost za podajo, medtem ko teče z veliko hitrostjo. 
Če bi skušali pozornost razložiti s pomočjo metafore, si jo lahko predstavljamo kot mentalno 
luč, podobno naglavnim svetilkam rudarjev ali potapljačev v temnem okolju, ki s svojim 
žarometom osvetljuje tisto, kar nas v danem trenutku zanima. Obračamo jo lahko v različne 
smeri in s svojim zavedanjem osvetlimo različne tarče. Kadar za nekoga pravimo, da je na nekaj 
osredotočen, pomeni, da med tem, kar misli in dela, ni nobene razlike. To pa se lahko zgodi 
samo, kadar posameznik posveti svojo pozornost procesom, ki so specifični, v povezavi z 
nalogo, ki jo opravlja, in predvsem pod njegovim popolnim nadzorom. Koncentracija torej 
nikoli ni izgubljena, ampak samo usmerjena v napačno tarčo – nekaj, kar ni relevantno za 
nalogo, ki jo opravljamo, ali pa je motnja, ker je usmerjena predaleč v prihodnost, npr. 
razmišljanje o končnem rezultatu tekme veliko pred njenim koncem (Brewer, 2009). 
Williams je v okviru koncentracije naštel njene naslednje osnovne zakonitosti (Kajtna in 
Jeromen, 2013): 
1. Poznamo štiri različne vrste koncentracije, športnik pa naj bi jih bil zmožen vse 
uporabljati. 
2. Športnik mora znati preklapljati med različnimi vrstami koncentracije glede na to, kaj 
situacija od njega zahteva. 
3. V netekmovalnih situacijah je človek sposoben zadostiti zahtevam, ki se pojavljajo v 
tekmovalnih situacijah. 
4. Posameznikove značilnosti in sposobnosti so podobne njegovim osebnostnim potezam. 
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5. Dominanten način pozornosti postaja vedno bolj podoben osebnostni potezi takrat, 
kadar dominanten stil ustreza športni panogi in je odvisen od nivoja zaupanja vase v 
določeni situaciji. 
6. Fenomen »zmrznjenja«: nastop se poslabša. To se zgodi, kadar se poveča aktivacija, kar 
povzroči nehoteno zoženje koncentracije in njeno usmeritev navznoter. To povzroči 
občutek, da čas teče hitreje, koordinacija se poslabša, tekmovalni ritem se spremeni. 
7. Spremembe nivoja aktivacije vedno vplivajo na način koncentracije. 
8. Spremembe v načinu koncentracije vplivajo na nivo aktivacije. 
 
Brewer (2009) omenja načela koncentracije in kot prvo izpostavlja namernost. Koncentracija 
se namreč ne zgodi sama od sebe, v nekaj je potrebno zavestno usmeriti svojo mentalno 
energijo. Drugo načelo pravi, da se lahko športniki osredotočijo le na eno misel naenkrat. Lahko 
se sicer naučijo, da delajo več stvari hkrati, vendar je takrat sistem delovnega spomina zelo 
občutljiv. Tretje načelo govori o športnikovi osredotočenosti, ki je popolna, kadar med tem, o 
čemer razmišlja in kar dela, ni nobene razlike. Naslednje načelo koncentracije pravi, da jo 
športnik izgubi, kadar razmišlja o faktorjih, ki so izven njegove kontrole, nepomembni za 
trenutno nalogo ali pa so v prihodnosti. Zadnje načelo je naslednje: kadar športnik postane 
nervozen, naj svojo koncentracijo usmeri navzven, na svoja dejanja in ne navznoter, na dvome, 
ki ga mučijo. Preusmeritev koncentracije navzven je smiselna, saj zaskrbljenost povzroči 
kritičnost do samega sebe in povečano občutljivost za iskanje znakov, za katere se bojimo, da 
se bodo pojavili. 
 
 
1.2.1. VRSTE KONCENTRACIJE 
 
V športu poznamo štiri vrste koncentracij, športnik pa naj bi bil sposoben uporabljati vse štiri 
in prehajati od ene vrste do druge, kot to od njega zahteva trenutna situacija. Po Nidefferju 
razlikujemo med različnimi širinami in smermi koncentracije. Tako razlikujemo široko-zunanji, 
ozko-zunanji, široko-notranji in ozko-notranji tip koncentracije. Pri širini koncentracije ločimo 
med panogami, ki zahtevajo od športnika, da je hkrati pozoren na veliko različnih informacij iz 
okolja, druge pa zahtevajo bolj ozko usmerjenost. Pri smeri koncentracije ločimo notranjo, pri 
kateri se športnik usmeri nase, na svoja občutja in misli, ter zunanjo, pri kateri smo osredotočeni 
npr. na nasprotnika, na žogo (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Moran (1996, v Kajtna in Jeromen, 2013) je opisal 4 različne tipe pozornosti, ki jih zahtevajo 




- zavedanje okolice, 
- sposobnost razumevanja in reagiranja na okolje, 
- dobro skeniranje okolja, upoštevanje prostih igralcev, 
- nujen za skupinske športe, ki zahtevajo odprte spretnosti. 
2. Široko-notranji: 
- analiza, reševanje problemov, ustvarjalno mišljenje, načrtovanje, 
- razvijanje strategije – »misleci« v športu, 
- dobri v načrtovanju tekmovanja, razvijanju rezervnih načrtov za napad, 
pogovor po tekmi. 
3. Ozko-zunanji: 
- usmerjenost na tarčo, 
- sposobnost ignoriranja motečih elementov in usmerjenost na specifične 
dražljaje, 
- dolgotrajna vzdržljivost pri nalogi, 
- značilen za športe, ki vključujejo cilj zadeti tarčo. 
4. Ozko-notranji: 
- sposobnost usmerjenosti na eno idejo ali misel in vztrajanje pri njej,  
- povečana kinestetična občutljivost, 
- pogosto znak predanosti in sposobnosti spremljanja navodil, držanja načrta. 
 
Različne športne situacije zahtevajo od športnikov različne vrste koncentracije, oni pa morajo 
znati med njimi preklapljati, da se lahko ustrezno soočijo s situacijo. Pri različnih športih je 
zahteva po menjavi načina koncentracije različna. Ob dobri motivaciji in treningu menjave 
koncentracije zmore posameznik ustrezno nadzorovati širino in usmerjenost pozornosti. Med 
ljudmi seveda obstajajo razlike, nekateri menjavo obvladajo prej in bolje kot drugi. Vendar pa 
ni v nobenem športu zahteva po usmerjanju pozornosti tako visoka, da ji ne bi mogli biti kos 
navadni ljudje. Naloga trenerja in psihologa je, da športniku pomagata pri prepoznavanju in 
obvladovanju lastne sposobnosti koncentracije (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
1.2.2. OHRANJANJE MOČI IN SMERI KONCENTRACIJE 
 
Dogaja se, da na športnika stresna situacija, kot je na primer tekmovanje, vpliva negativno, ne 
more se osredotočiti, njegov nastop pa postaja čedalje slabši. Pojavijo se fiziološke spremembe, 
kot so povečana mišična napetost in hitrejši srčni utrip, na drugi strani pa se pojavijo tudi motnje 
v pozornosti; ta se zoži in obrne navznoter. Vse to vpliva na njegov nastop, motena je namreč 
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fina koordinacija, in timing, ni se sposoben posvetiti ključnim trenutkom, njegove mišice so 
zakrčene. Z dobrim treningom različnih tehnik s pomočjo psihologa lahko zmanjšamo 
pogostost tega pojava. V takih situacijah naj se športnik posluži kakšne kratke sprostitvene 
tehnike, katere cilj je zmanjšati nivo napetosti (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Ne glede na dogajanje ima športnik vedno znatno količino kontrole nad usmerjanjem svoje 
pozornosti. V vsakem trenutku lahko spremeni smer koncentracije, kot npr. sprinter, ki jo obrne 
navzven in posluša zvok pištole na začetku tekme. Na enak način jo lahko usmeri navznoter in 
se koncentrira na lastne misli, občutke in telesne procese. Tako se mnogi vrhunski maratonci 
namerno osredotočijo na svoje dihanje ali ritem udarcev stopal ob tla in s tem poskušajo zadušiti 
občutke bolečine ali slabosti, ki doleti mnoge tekače na dolge proge. Tekom raziskav športne 
psihologije je bilo ugotovljeno, da je športnikov nastop povprečno boljši, kadar je njegova 
koncentracija usmerjena navzven, kot v primeru, da je usmerjena navznoter (Brewer, 2009). 
Brewer (2009) piše, da je splošno znano dejstvo, da je športnikom koncentracijo kdaj pa kdaj 
težko ohraniti in da si vse prepogosto dovolijo, da njihove misli odplavajo daleč stran od naloge, 
ki je v tistem trenutku pred njimi. Raziskave kažejo, da je sistem delovanja človeške pozornosti 
kot rezultat evolucijskih in psiholoških dejavnikov po naravi občutljiv. Z vidika evolucijskega 
procesa je bilo preživetje naših prednikov odvisno od njihove sposobnosti koncentracije za 
zadostno količino časa, potrebnega za usvojitev novih veščin. Medtem ko so se učili novih 
veščin, pa so morali biti pozorni tudi na okolico in na grožnjo pred plenilci, ki so jim stregli po 
življenju. Zato je verjetno razumljivo, da jim je bila vcepljena določena mera motnje 
koncentracije, da se ne bi popolnoma zatopili v vsako nalogo, ki so jo opravljali. Drugi razlog 
za omejeno trajanje koncentracije pa se skriva v ustroju delovnega spomina, ki deluje kot 
začasno in razpoložljivo orodje v našem vsakodnevnem življenju. Ta sistem pomnjenja temelji 
na uravnavanju zavestne koncentracije z ohranjanjem majhne količine informacij v mislih za 
zgolj nekaj sekund. Občutljivost tega sistema lahko ponazorimo z občutkom, ko stopimo v sobo 
in pozabimo, čemu smo prišli. Če lahko tako hitro pozabimo svoje namene, kakšne možnosti 
imamo, da obdržimo pozornost tako dolgo, kot traja športna tekma z vsemi svojimi pritiski in 





Poznamo dve vrsti distraktorjev oziroma motenj, glede na njihov izvor pa jih delimo na notranje 
in zunanje. Zunanji distraktorji so objektivni dogodki v okolju, ki preusmerijo športnikovo 
pozornost od njegove tarče. Notranji distraktorji pa so večinoma subjektivni dejavniki in 
zaobjemajo športnikove misli, čustva, občutke, ki lahko izničijo njegova prizadevanja, da bi se 
osredotočil na nalogo pred sabo. Zunanji distraktorji so na primer hrup množice in nenadne 
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spremembe v njeni glasnosti, gibanje gledalcev, izvajanje raznih strategij za odvračanje 
pozornosti s strani nasprotne ekipe, nepričakovana podlaga ali vremenski pogoji. Kot primer 
lahko omenimo, kako so navijači turškega nogometnega kluba Galatasaray na stadionu Ali 
Sami Yen v Istanbulu sovražno sprejeli ekipe, ki so se pomerile z ekipo, za katero so navijali. 
Za nasprotnike so namreč pripravili rakete in transparente, na katerih je pisalo »Dobrodošli v 
peklu!« Seveda ni presenetljivo, da se je po takšnem sprejemu igralcem nasprotne ekipe težko 
osredotočiti na igro. Vedenje gledalcev je prav tako lahko moteč element za športnike. Med 
maratonom na Olimpijskih igrah leta 2004 v Atenah se je na primer zgodilo, da je v 36. 
kilometru vodil Brazilec Vanderlei De Lima, ko je gledalec skočil na progo in ga podrl na tla 
ter tako onemogočil njegovo napredovanje. De Lima je bil seveda šokiran, a si je hitro 
opomogel in nadaljeval s tekmo, vendar jo je zaključil na 3. mestu. Tudi slabo vreme lahko 
predstavlja motnjo za igralce. Na teniškem prvenstvu v Wimbeldonu leta 2007 se je avstralski 
igralec Lleyton Hewitt pritožil zaradi prelaganja njegovega dvoboja z Argentincem 
Guillermom Canasom zaradi dežja. Ogrela sta se približno deset- do petnajstkrat in začela z 
dvobojem vsaj 6-krat, preden sta ga dejansko dokončala. Kot strategijo za odvračanje 
pozornosti lahko na primer omenimo simuliranje poškodb v kontaktnih športih z namenom 
zaustaviti zagon igre nasprotnika (Brewer, 2009). 
Kot je bilo že omenjeno, notranji distraktorji vključujejo misli, občutja, ki ljudem preprečujejo, 
da bi se lahko dobro osredotočili na določeno nalogo. Med najbolj pogostimi notranjimi 
distraktorji je razmišljanje o preteklih napakah ali razmišljanje preveč vnaprej namesto 
osredotočanja na sedanjost. Omenimo lahko še razmišljanje o končnem rezultatu tekme veliko 
preden se konča, skrb zaradi odzivov drugih, na primer trenerja, in občutek utrujenosti ali 
razburjenosti (Brewer, 2009). 
 
 
1.2.3 Dosedanje raziskave 
 
Kajtna (2000) je ugotavljala, kakšne so razlike v sposobnosti koncentracije med plavalci, ki 
predstavljajo primer vzdržljivostnega športa; rokometaši in skakalci, ki predstavljajo primer 
nevzdržljivostnega športa; in študenti psihologije, slednji predstavljajo splošno populacijo. 
Izkazalo se je, da so bile razlike med skupinami statistično nepomembne, manjše razlike pa so 
se pokazale v številu rešenih nalog na testu koncentracije. Število rešenih nalog pri študentih 
psihologije je bilo najbolj enakomerno od vseh skupin, pri plavalcih pa je tekom reševanja celo 
naraščalo. Rokometašice so med testiranjem naredile več napak kot plavalci in študenti 
psihologije ter rešile manj nalog, kar pomeni, da je bila njihova koncentracija slabša. 
Enakomernost v številu rešenih nalog študentov psihologije v raziskavi Kajtne (2000) si lahko 
razlagamo z njihovo visoko storilnostno naravnanostjo in vajenostjo mentalnih naporov. Študij 
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psihologije zahteva veliko napora, študentje pa so navajeni dlje časa enakomerno vzdrževati 
koncentracijo in so proti utrujenosti tako dokaj odporni. Porast števila rešenih nalog plavalcev 
pa lahko pripišemo specifiki športa, ki od njih terja izredno veliko dela, dobro fizično in 
psihično pripravljenost ter vzdrževanje koncentracije dalj časa. Test meri tudi odpornost proti 
utrujenosti, kar nakazuje na to, da je vpliv utrujenosti najmanjši pri študentih psihologije in 
plavalcih. To pa ne velja za skakalce, ki jim je koncentracija po prvem sklopu testiranja, v 
katerem rešili največ nalog, rahlo upadla, tako pa je upadlo tudi število rešenih nalog. Glede na 
skupne rezultate testiranja sposobnost koncentracije skakalcev ni slaba, saj so skupno rešili 
največ nalog, vendar pa niso pokazali take enakomernosti v sposobnosti koncentracije kot 
plavalci in študentje psihologije. Pri pregledu števila rešenih nalog so se najslabše odrezale 
rokometašice, ki so rešile najmanj nalog. 
Ob opazovanju števila napačno rešenih nalog je Kajtna (2000) ugotovila, da so največ napak 
naredili skakalci, druga skupina po številu narejenih napak pa so bile rokometašice. Najmanj 
napak so naredili študentje psihologije, sledijo jim plavalci. Ti rezultati kažejo na to, da imajo 
študentje psihologije izredno dobro sposobnost usmerjanja pozornosti na nek določen dražljaj 
in znajo pozornost zadržati in vzdrževati dalj časa. Prav tako to lahko trdimo za plavalce. 
Skakalci so na testih naredili pomembno več napak, sklepali bi lahko torej, da je njihova 
sposobnost koncentracije slabša od tiste, lastne plavalcem in študentom psihologije, vendar pa 
proti temu govorita dve olajševalni okoliščini: utrujenost in nemotiviranost za reševanje testov. 
Teh olajševalnih dejavnikov pa ni pri skupini rokometašic, ki se jim je prav tako pojavljalo 
večje število napak, kar kaže na trend slabše koncentracije od ostalih testnih skupin. 
Kajtna (2000) je prišla do zaključkov, da v sposobnosti koncentracije med vzdržljivostnimi in 
nevdržljivostnimi športi ne prihaja do statistično značilnih razlik. Rezultati njene raziskave 
kažejo tudi na to, da trend upadanja koncentracije ni večji pri nevdržljivostih športih, da do 
upada sploh ne pride in se število rešenih nalog celo poveča, število napak pa zmanjša. 
Mallett in Hanrahan (1997) sta raziskovala, kako osredotočanje sprinterjev na določeno misel 
vpliva na njihove rezultate. Odkrila sta, da je skupina tekačev, ki si je progo razdelila na več 
segmentov in se fokusirala na določeno misel v vsakem segmentu, povprečno razdaljo pretekla 
mnogo hitreje od skupine, kjer takšna navodila niso bila podana in se tekačem ni bilo treba 
koncentrirati na nič specifičnega. 
Med raziskovanjem koncentracije v košarki je Kotnik (2014) odkril, da v koncentraciji učencev, 
ki trenirajo košarko, in koncentraciji splošne populacije, torej tistih, ki se s tem ne ukvarjajo, ni 
razlik. Poleg tega je ugotovil tudi, da ni razlik v koncentraciji med fanti in dekleti. 
Podvratnikova (2016) je med raziskovanjem koncentracije pri mladih smučarjih ugotovila, da 
imajo deklice boljšo koncentracijo od dečkov. Druga ugotovitev zadeva starost – starejši 
smučarji imajo višjo mero koncentracije kot mlajši. 
Ban (2012) se je v svoji raziskavi osredotočil na koncentracijo, reakcijske čase in motorične 
sposobnosti pri mladih smučarjih različnih kategorij in ugotovil, da imajo starejši smučarji višjo 
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mero koncentracije, prav tako pa so bolj uspešni pri izvajanju motoričnih nalog, kot so poligon 
nazaj, preskok klopi, deseteroskok sonožno in osmica nazaj okrog kegljev. 
Igralec, ki se med treningom ali tekmo lahko bolje skoncentrira na tisto, kar je za njegov nastop 
pomembno, bo bolj uspešen od igralca, ki ne zna obdržati ali preklapljati med smerjo ali širino 
koncentracije, ki jo od njega zahteva trenutna situacija. Med raziskovanjem čustev, 
koncentracije in nastopa na tekmi švedske ženske rokometne ekipe (Olausson in Jansson, 2013) 
je bilo ugotovljeno, da so se igralke na tekmah, ki so se izkazale kot bolje odigrane, bile 
sposobne bolj osredotočiti na sedanjost in na pomembne dražljaje ter so se po izgubi 
koncentracije lažje ponovno osredotočile kot v primerjavi s tekmami, ki so jih odigrale slabše. 
Kot najbolj pomembni predlogi za ekipo so izpostavljeni: 
- Dvig samozavesti in motivacije je lahko ključen za zmožnost koncentracije in 
učinkovitosti. 
- Pogovor o tem, kaj je v določeni situaciji relevantna informacija lahko ekipi zelo koristi. 
- Čustvena kontrola lahko ekipi pripomore pri njihovem nastopu. 
 
Gould, Eklund in Jackson (1992, v Jansson in Olausson, 2013) so izvedli raziskavo, v katero so 
bili vključeni vsi člani rokoborbnega moštva ZDA, ki so nastopali na Olimpijskih igrah leta 
1988 v Seulu. Odkrili so, da so športniki ob dobrem nastopu razmišljali o svojih strategijah in 
taktikah ali o ničemer. Ob slabem nastopu pa njihove misli niso bile usmerjene v sam nastop, 
bile pa so tudi negativno naravnane. 
Singh (2015) je raziskoval razlike v sposobnosti koncentriranja rokometašev in košarkarjev ter 
ugotovil, da med igralci enega in drugega športa ni bistvenih razlik. Rezultat pripisuje dejstvu, 
da obe igri zahtevata dobro razvito sposobnost koncentriranja, in sklepa, da bodo bolj uspešni 
igralci, ki so se sposobni bolje in hitreje osredotočiti. 
Fredrickson in Branigan (2005) je zanimalo, kako emocije in razpoloženje vplivajo na 
pozornost in aktivnost. Rezultati so pokazali, da pozitivna čustva in dobro razpoloženje vplivajo 
na širši obseg koncentracije in kognicije ter na večjo željo po aktivnosti. 
Sindik, Botica in Fiškuš (2015) so izvedli raziskavo na temo povezave koncentracije in 
mentalne energije (občutek, da smo sposobni izvesti mentalne oziroma fizične naloge) na 
hrvaških športnikih. Ugotovili so, da so vse dimenzije, ki so jih prisodili koncentraciji, 
pozitivno povezane z mentalno energijo. Moški športniki so pokazali dokaj enakomeren vzorec 
padcev koncentracije, zamotili so se predvsem s svojimi lastnimi mislimi. Ženske športnice pa 
so svojo koncentracijo izgubile v enaki meri na račun zunanjih dogodkov (npr. svojih 
nasprotnic) in zaradi svojih lastnih misli. 
Med primerjanjem orientacije v prostoru in koncentracije gimnastičark, rokometašic in splošne 
populacije (Predoiu, Dinuta in Gavojdea, 2015) so se pokazale občutne razlike v koncentraciji 
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gimnastičark in splošne populacije, medtem ko razlike niso bile opazne v koncentraciji 
rokometašic in splošne populacije. Izvajalci raziskave so razlike med koncentracijo 
gimnastičark in rokometašic pripisali dejstvu, da prve izvajajo antigravitacijska gibanja, pri 
katerih je tveganje za poškodbe zelo veliko, kar pomeni, da je koncentracija izrednega pomena. 
Poleg tega je gimnastika individualen šport, pri katerem izvedba tekmovalnega nastopa pade 
na ramena ene same tekmovalke, medtem ko se pri rokometu, ki je ekipni šport, odgovornost 
porazdeli med igralke cele ekipe. 
Kognitivne strategije za izboljšavo nastopa so v uporabi že kar nekaj let, v uporabo pa je stopil 
tudi njihov sistematični trening. Ena od teh strategij je samogovor (ang. self-talk), njegove 
učinke na uspešnost nastopa pri vaterpolu pa so raziskovali Hatzigeorgiadis, Theodorakis in 
Zourbanos (2004). Tehniko samogovora lahko razložimo kot notranji dialog, v katerem 
posameznik interpretira svoje misli in občutke, uravnava in spreminja ocene in spoznanja ter 
daje samemu sebi navodila in spodbudo. Samogovor so torej sporočila, ki jih nekdo nameni 
samemu sebi, tako notranja kot tista, ki jih izreče na glas. S pomočjo raziskave je bilo 
ugotovljeno, da samogovor zmanjša pogostost pojavljanja motečih misli med nalogo in da ima 
ob primerni kombinaciji uporabe samogovora z nalogo ta pozitiven učinek na nastop. 
Šport je večinoma tretiran kot aktivnost s poudarkom na fizični komponenti, čedalje bolj pa v 
veljavo stopajo tudi psihološki faktorji. Optimalen športen nastop obsega prav toliko, če ne še 
več, psiholoških kot fizičnih faktorjev. V ta namen je Ragab (2015) izvedel raziskavo o učinkih 
mentalnega treninga na spretnosti in preciznost streljanja igralcev rokometa. Igralce je razdelil 
na dve skupini, od katerih je ena – eksperimentalna – poleg fizičnega sodelovala tudi v 
mentalnem treningu, medtem ko se ga druga – kontrolna – ni posluževala. Sodelujoči v obeh 
skupinah so bili na koncu raziskave izmerjeni glede na razliko njihove mentalne moči pred in 
po preizkusu. Testi so merili njihovo sposobnost znajti se v stiski, uspevati pod pritiskom, 
sposobnost postavljanja ciljev in mentalne priprave, koncentracije, odsotnosti zaskrbljenosti, 
samozavesti in motivacije ter sposobnosti treniranja drugih. Rezultati so pokazali, da je imel 
mentalni trening na igralce velik vpliv, saj so udeleženci eksperimentalne skupine po koncu 
preizkusa izboljšali svojo stopnjo mentalne moči, prav tako pa so se pokazale pozitivne razlike 







1.3.1 ZGODOVINA PROUČEVANJA INTELIGENTNOSTI 
 
Intelektualne sposobnosti so danes v psihologiji izmed vseh vidikov človeške osebnosti najbolj 
znano področje. Sposobnosti razumemo kot atribute, ki imajo vse lastnosti potez v pomenu, 
uporabljenem v biologiji. Psihološka opredelitev sposobnosti izvira iz osnove vedenja subjekta. 
Intelektualna sposobnost je praviloma pojmovana kot koncept reprezentacije nevrološkega 
potenciala človeka, njenih biokemičnih ali nevrofizioloških opredelitev, ki bi bile hkrati tudi 
operacionalne, pa nimamo (Pogačnik, 2006). 
Med raziskovanjem inteligentnosti je bilo s strani psihologov odkritih ogromno intelektualnih 
procesov (npr. abstrahiranje, rezoniranje, spominjanje, prepoznavanje, učenje, diskriminacija 
itd.) in sestavljenih veliko inštrumentov za njihovo merjenje. Med avtorji pa so se definicije 
inteligentnosti razlikovale, kar je vodilo v veliko konceptualno zmedo (Pogačnik, 2006). 
Kompare idr. (2002) so kot pionirja na področju raziskovanja inteligentnosti izpostavili Alfreda 
Bineta, ki je v prvih mentalnih testih meril reakcijske čase, diferencialne prage, včasih celo 
antropometrijo. Inteligentnost je razložil kot »dobro presojati, dobro razumeti, dobro sklepati«.  
V namen prepoznavanja otrok, ki naj obiskujejo prilagojene šolske programe, ker v klasični 
šoli ne morejo slediti, je izdelal starostne norme, tako da je izmeril povprečja posameznih 
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Pogačnik (1995) je zapisal, da se večina psihologov ne more zediniti o eni, univerzalni definiciji 
inteligentnosti. Sam jo je označil kot »sposobnost živih bitij, da obdelujejo informacije na način, 
ki je zanje nov«. Sposobnosti so biološke poteze subjekta, ki določajo njegovo učinkovitost v 
situacijah, ko je cilj prizadevanja jasen. Reševanja problemskih situacij ne pogojujejo samo 
sposobnosti, ampak tudi druge poteze, kot so emocionalne blokade ali motivacija za dosego 
nekega cilja. Informacija je to, kar se o določeni stvari pove, sporočilo, obvestilo, ali pa kar se 
odkrije, širše: celota vednosti o nečem. Ta pomen ima predpostavko, da je na drugi strani nekdo, 
ki to informacijo oz. sporočilo sprejme. Informacija je vsaka sprememba, ki jo živo bitje 
razlikuje. V opredelitvi inteligentnosti trdi, da ni le sposobnost prevajanja, ampak tudi 
obdelovanja informacij, kar pomeni, da izvzema brezpogojne reflekse, ki potekajo stereotipno 
in ne na nov način. Obdelovanje informacij torej pomeni, da je v proces vključenih več struktur 
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ter da v nevronski mreži nastanejo novi vzorci, ki jih prej tam ni bilo. Človekova inteligentnost 
se torej kaže v situacijah, ki so nove in jih ni mogoče obdelati stereotipno. Lahko bi tudi rekli, 
da informacije obdeluje z novimi programi in algoritmi. Tvorijo se nove povezave med 
izkušnjami, shranjenimi v dolgoročnem spominu. Informacije o teh povezavah se spet shranijo 
in ob naslednji podobni situaciji se lahko problem reši že po naučenem postopku. Možgani so 
torej sposobni samoprogramiranja. Sposobni morajo imeti velik potencial medsebojnih 
povezav, pomembna pa je tudi ohranitev teh povezav. 
Pogačnik (1995) je mnenja, da informacija ne more biti dogodek sam zase, ampak je vedno za 
nekoga, za živo bitje. Inteligentna so tudi druga živa bitja, ne le človek. Morda niso visoko 
inteligentna, se pa med seboj razlikujejo v pogledu inteligentnosti. Obstajajo namreč 
individualne razlike med subjekti določene vrste in so neke vrste kazalnik prisotnosti neke 
biološke poteze, v tem primeru inteligentnosti. 
Kaj je novo, je zgolj relativno. Zato vsebuje določitev inteligentnosti dodatno opredelitev: novo 
mora biti za posameznika. Zaradi tega se inteligentnost meri z učinkovitostjo v situacijah, ki so 
(Pogačnik, 1995): 
- za vse ljudi toliko nove, da si ne morejo pomagati s svojimi izkušnjami; 
- take, da so ljudje v njih glede izkušenj čim bolj izenačeni. 
Pogačnik (1995) opozarja, da je potrebno ločiti čisto, nevrofiziološko predispozicijo za 
obdelovanje informacij od izkušenj. Obdelovanje informacij, ki temelji zgolj na izkušnjah, je 
stereotipno, zaradi tega pa je praviloma tudi bolj optimalno učinkovito, saj poteka hitro, gladko, 
brez iskanja najboljše možne poti. Kadar pa si subjekt s svojimi obstoječimi izkušnjami ne more 
pomagati, pride do izraza njegova inteligentnost. 
Inteligentnost je funkcionalna karakteristika centralnega živčnega sistema. Nevrofiziološke 
lastnosti centralnega živčnega sistema lahko zaenkrat spoznavamo samo posredno, prek 
njihovih vedenjskih manifestacij (Pogačnik, 1995). 
Inteligentnost je biološka poteza in je v veliki meri podedovana, ne moremo je poljubno 
izboljšati z izobraževanjem in treningom. Seveda pa ima pri njenem razvoju pomembno vlogo 
tudi izobraževanje oziroma učenje ljudi v najširšem pomenu besede (Pogačnik, 1995). 
S trditvijo v prejšnjem odstavku se strinjajo tudi Kompare idr. (2002), ki so zapisali, da so 
različne raziskave pokazale na visoko stopnjo hereditarnosti inteligentnosti. Vendar pa je 
pomemben faktor stopnje inteligentnosti tudi okolje, v katerem posameznik odrašča in živi. 
Izmerjena inteligentnost je spremenljiva. 
Zaradi biološke poteze ima inteligentnost značilno krivuljo razvoja. Do biološke zrelosti 
centralnega živčnega sistem tudi inteligentnost narašča, nato nekaj časa ostane na tej stopnji, s 
starostjo pa progresivno nezadržno upada. Ne moremo je povečevati z izkušnjami, torej 
treningom, vzgojo in izobraževanjem. Inteligentnost se razvija le z biološkim zorenjem 
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organizma, ki mora imeti v pomembnih obdobjih razvoja tudi ustrezne zunanje spodbude. 
Miselna aktivnost, učenje v šoli, trening v reševanju miselnih problemov sicer močno dvigajo 
celotno učinkovitost človeka, vendar je ta le posledica bogatejših izkušenj, poznavanja metod 
in strategij reševanja problemov, ne pa posledica boljše funkcionalne sposobnosti samih 
možganov. Razlikovati moramo torej med biološko osnovo centralnega živčnega sistema in 
izkustvom pridobljene sposobnosti za obdelovanje informacij (Pogačnik, 1995). 
Pogačnik (1995) meni, da lahko nevrofiziološko osnovo inteligentnosti iščemo v vsaki celici 
centralnega živčnega sistema, ki tvori bogastvo povezav s sosednjimi celicami, v njeni 
sposobnosti, da v procesu obdelovanja informacij dinamično tvori številne prehodne povezave 
s sosednjimi celicami. Natančnejša nevrofiziološka osnova inteligentnosti danes še ni poznana. 
Človekovi možgani so najbolj kompleksna do sedaj poznana stvar v vesolju. Njihove številne 
lastnosti, strukturne, funkcionalne, molekularne, bi lahko bile fiziološka osnova inteligentnosti: 
anatomija nevronov, kemizem okolja in notranjosti živčnih celic, delovanje nevrotransmitrov, 
delovanje transmitrskih receptorjev itn. Največja je verjetnost, da inteligentnost pogojuje večje 
število teh dejavnikov. 
Med oddaljevanjem od perifernih procesov obdelovanja informacij in približevanjem 
centralnim procesom je opazna večja povezava z inteligentnostjo. Sposobnosti čutil imajo z 
inteligentnostjo zelo majhno povezavo, najbolj pa se ta kaže v procesih, ki potekajo v tako 
imenovani centralni fazi, predvsem pri integriranju različnih vidikov obdelovanja informacij, 
vključevanju več struktur v obdelovanje informacij, delovnem spominu itn. (Pogačnik, 1995). 
Inteligentnost se tekom življenja investira v izgradnjo izkušenj. Ljudje oziroma inteligentna 
bitja nasploh niso enako sposobna graditi svojega fonda izkušenj. Visoko inteligentni subjekti 
bolje obdelujejo informacije v posameznih problemskih situacijah, od manj inteligentnih 
subjektov pa so boljši tudi v gradnji svojega informacijskega sistema. Dobro integriran sistem 
izkušenj je najpomembnejši trajni produkt inteligentnosti. Sposobnosti lahko torej razporedimo 
vzdolž dimenzije periferno – centralno, dodamo pa ji lahko še drugo dimenzijo: biološko – 
izkustveno (Pogačnik, 1995). 
Na inteligentnost se nadgrajujejo specifične mentalne sposobnosti, ki so posledica 
specializacije funkcij in zadevajo posamezne vidike obdelovanja informacij. Za intelekt je 
značilna modularnost delovanja, kar nam da priložnost razporeditve intelektualnih sposobnosti 
vzdolž tretje dimenzije: globalno – parcialno. Modularnost obdelovanja informacij lahko 
vidimo v obstoju primarnih mentalnih sposobnosti, kot so: prostorska predstavljivost, verbalna 
sposobnost, asociativno pomnjenje, sposobnost priklica trajno zapomnjenih vsebin itn. 
Primarne mentalne sposobnosti so razporejene v manjše število širših funkcionalnih celot, 
razvrščanje sposobnosti v skupine pa odraža dva temeljna vpliva na učinkovitost obdelovanja 
informacij: biološko inteligentnost in z izkustvom pridobljene programe in algoritme. Koncept 
inteligentnosti je na začetku zagovarjal enovito sposobnost, kasneje, z odkritjem številnih 
samostojnih mentalnih sposobnosti psihometrije, pa se je spremenil. Oba pogleda, čeprav med 
seboj tako različna, pa sploh nista tako nezdružljiva. Inteligentnost je ena sama, je temeljna 
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osnova celotnega centralnega živčnega sistema, specializacije funkcij pa so razlog za 
modularno delovanje človekovega intelekta. Splošna nevrofiziologija pa pogojuje značilnosti 
teh modulov (Pogačnik, 1995). 
 
 
1.3.2 TEORIJE INTELIGENTNOSTI 
 
1.3.1.1 SPEARMANOVA TEORIJA 
 
Spearmanova teorija inteligentnosti je pomembna zaradi dveh razlogov. Eden je ta, da njegove 
predpostavke še vedno držijo, drugi pa je zgodovinski, saj je bil Spearman prvi, ki je empirično 
dokazal obstoj inteligentnosti. Izvedel je raziskavo mentalnih sposobnosti in dokazal, da se 
ljudje, ki dobro rešijo eno vrsto testov, dobro odrežejo tudi pri drugih, kar kaže na obstoj ene 
splošne mentalne sposobnosti. Poleg tega je razvil eno od prvih metod faktorske analize, ki 
omogoča nadaljnje proučevanje matrike interkorelacij. Dokazal je obstoj generalnega faktorja 
za pogoj korelacije med testi, za vsak test pa je lahko izračunal, v kolikšni meri je nasičen s tem 
faktorjem. Tako je ugotovil, kateri testi bolje merijo inteligentnost od drugih. Po njegovi teoriji 
je dosežek na vsakem mentalnem testu pogojen z dvema dejavnikoma: generalnim faktorjem, 
ki naj bi pomenil inteligentnost samo, in specifičnim faktorjem, ki je značilen za vsak test 
posebej. Zato Spearmanovo teorijo imenujemo tudi dvofaktorska. Človekov intelekt je seveda 
neprimerno bolj kompleksen od teh dveh faktorjev, kar faktorska analiza tudi potrdi (Pogačnik, 
1995). 
Spearman je razložil bistvo spoznavnega procesa s tremi neogenetičnimi zakoni (Pogačnik, 
1995): 
1. Zakon izkustva: 
Oseba je bolj ali manj sposobna opazovati dogajanje v njeni zavesti, kar kaže na 
predpostavko, da je samozavedanje nujen pogoj za kakršnokoli mišljenje. 
2. Zakon odnosov: 
Oseba lahko odkrije odnose med dvema ali več idejami (korelati), kadar jih ima v 
zavesti. 
3. Zakon korelatov: 
Če imamo v zavesti neko idejo in nek odnos, lahko odkrijemo korelativno idejo. Tako 




Pogačnik (1995) meni, da je odkrivanje odnosov med izkušnjami pravzaprav eden 
izmed najbolj temeljnih procesov mišljenja, zato testi, ki preverjajo zmožnost 




1.3.1.2 CATTELL-HORNOVA TEORIJA FLUIDNE IN KRISTALIZIRANE 
INTELIGENTNOSTI 
 
Cattell-Hornova teorija inteligentnosti se je razvijala zelo dolgo. Primarne mentalne 
sposobnosti so bile odkrite v številnih raziskavah in odražajo temeljne psihične strukture in 
procese, pomenijo tiste izvore razlik med ljudmi, ki so pogojeni s temeljnimi moduli intelekta. 
Ugotovitvi faktorsko analitične raziskave ob analizi širokega vzorca mentalnih sposobnosti sta, 
da vse sposobnosti med seboj pozitivno korelirajo in da se te sposobnosti združujejo v široke 
sklope sposobnosti. Združevanje sposobnosti na najvišjem nivoju odraža vpliv dveh temeljnih 
dejavnikov (Pogačnik, 1995): 
- temeljne nevro-fiziološke zmogljivosti za obdelovanje informacij – fluidne 
inteligentnosti, 
- izkustva – kristalizirane inteligentnosti. 
 
Cattell je zahteval, da mora teorija inteligentnosti poleg metodoloških zahtev tudi povezati 
intelektualne sposobnosti s celotno dinamiko osebnosti in z osebnostnimi lastnostmi. Poleg tega 
mora biti koncept strukture sposobnosti izveden iz analize obnašanja. Cattell je zahteval, da naj 
bodo sposobnosti integrirane v teorijo z dokazi iz eksperimentalne psihologije, razvojne 
psihologije, nevrologije, simulacije s stroji, s komparativno analizo obnašanja, z analizo 
osebnosti in motivacije itd.; študije sposobnosti pa naj ne bodo omejene s strogimi izsledki 
psihometrije (Pogačnik, 2006). 
Pogačnik (2006) je zapisal, da so nastanek teorije fluidne in kristalizirane inteligentnosti 
verjetno še najbolj spodbudile ugotovitve različno prizadetih intelektualnih funkcij pri 
možganih v odrasli dobi. Doprinos nastanku je pripisan tudi študijam sprememb funkcioniranja 





o Fluidna inteligentnost 
 
Fluidna inteligentnost je čista, od izkušenj neodvisna podedovana biološka zmogljivost 
obdelovanja informacij. Pri obdelavi informacij pa se živo bitje kmalu nauči uporabljati 
določena pomagala npr. verbalno-pojmovni sistem. Človek te izkušnje pridobiva s pomočjo 
izobraževanja, ta vrsta inteligentnosti pa se imenuje kristalizirana. Fluidna inteligentnost se 
nenehno investira v izgrajevanje kristalizirane inteligentnosti. Ta proces je intenzivnejši v 
otroštvu, vendar je močno prisoten tudi kasneje. Razvoj vsake od obeh vrst inteligentnosti je 
zaradi njune različne narave popolnoma drugačen. Obe se hitro razvijata od rojstva do 
odraslosti, vendar fluidna inteligentnost zaradi biološkega zorenja centralnega živčnega 
sistema, kristalizirana inteligentnost pa kot posledica investiranja fluidne inteligentnosti in 
socialnega okolja na šolanje človeka. Fluidna inteligentnost doseže svoj višek okrog 16. leta, 
po 30. letu pa začne počasi, nato pa čedalje bolj strmo upadati. Kristalizirana inteligentnost svoj 
maksimum doseže nekoliko kasneje, okrog 20. leta, s starostjo pa ne upada, pač pa v nekaterih 
pogledih celo raste do pozne starosti (Pogačnik, 1995). 
Fluidna inteligentnost je relativno neodvisna od vzgoje in izkustva in je izhodišče velikega 
števila intelektualnih aktivnosti. Izražena je s hitrim in učinkovitim reševanjem mentalnih 
problemov. V osnovi je dedno determinirana. Zelo je povezana z učenjem novih področij in je 
sposobnost odkrivanja povezav na vseh področjih. Najbolje jo prikažejo posebno konstruirani 
testi, »prosti kulturnih vplivov«. Njihova vsebina je iz matric, nizov, klasifikacij, topoloških 
odnosov itd. (Pogačnik, 2006). 
Fluidno inteligentnost najbolje merijo testi, ki niso odvisni od kulture. To so lahko: odkrivanje 
odnosov na materialu, ki je za človeka popolnoma nov, na splošno poznanem verbalnem 
gradivu, testi indukcije, delno tudi testi obsega neposrednega pomnjenja, testi preizkušnje 
delovnega spomina. Fluidna inteligentnost je tisti primarni procesor, ki je zmožen obdelovati 
informacije brez vsakršnih drugih »pripomočkov« (Pogačnik, 1995).  
Vsebino fluidne inteligentnosti sestavljajo (Pogačnik, 2006): 
- edukcija relacij in korelatov, 
- obseg razumevanja in pomnjenja, 
- asociativno pomnjenje, 
- figuralne relacije, 
- figuralna klasifikacija, 
- faktorji semantičnih relacij in klasifikacije. 
Jurman (2004) je zapisal, da strukturo fluidne inteligentnosti predstavljajo naslednje funkcije: 
- obseg razumevanja in pomnjenja – prepoznavanje in pomnjenje stvari ter indukcija 
(dojemanje odnosov in idej), 
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- dogodki iz neposrednega okolja, 
- asociativno pomnjenje, 
- figuralni odnosi – odkrivanje odnosov med abstraktnimi figurami, 
- figuralna klasifikacija – razumevanje in odkrivanje kriterijev za klasifikacijo figur 
oziroma iskanje višjih rodovnih pojmov na osnovi vrstnih razlik, 
- semantični odnosi in klasifikacije – odkrivanje in razumevanja kriterijev za dojemanje 
odnosov in klasifikacij med pojavi, ki so posamezniku posredovani v obliki besed. 
 
 
o Kristalizirana inteligentnost 
 
Kristalizirana inteligentnost se izgrajuje z izobraževanjem in izkušnjami. Meri se s testi moči, 
nanjo pa vpliva nivo šolanja. Vrhunec doseže po 20. letu starosti, s starostjo pa ne upada, za 
razliko od fluidne. Opišemo jo lahko kot sposobnost izvajanja relacij na posebnih področjih, 
odvisna pa je od kulturnih okvirov, šolskega programa in let šolanja. Pri otrocih se kaže kot 
splošni faktor šolskih dosežkov, pri odraslih pa splošni faktor v ustvarjalni aktivnosti. Od g-
faktorja je ožja in se ne nanaša na odkrivanje kompleksnih relacij (Pogačnik, 2006). 
Pogačnik (1995) meni, da kristalizirano inteligentnost najbolje merijo naslednji testi primarnih 
mentalnih sposobnosti: verbalno razumevanje, numerična sposobnost, formalno logično 
razmišljanje, razumevanje mehanskih odnosov, izkustvena presoja itn., torej testi, ki so za 
človeka novi in jih uspešno lahko rešuje le, če je opremljen z določenimi pomagali in programi 
za mehansko obdelavo informacij, ki jih praviloma dobi v procesu izobraževanja. 
Jurman (2004) je o kristalizirani inteligentnosti zapisal, da nanjo poleg šolskih programov 
bistveno vplivajo kulturne razmere, v katerih živi posameznik. Naravnana je na odkrivanje 
odnosov na specifičnih področjih človekovega intelekta, kot so razumevanje, verbalno 
komuniciranje ter dojemanje numeričnih povezav in zvez. Predstavljajo jo naslednje funkcije: 
- verbalno razumevanje, 
- razumevanje socialnih odnosov, 
- dedukcija – sklepanje in delanje zaključkov v skladu s pravili formalne logike na visoki 
abstraktni ravni, 
- splošno razumevanje, 
- numerično razumevanje, 





o Povezava med fluidno in kristalizirano inteligentnostjo 
 
Catell je ugotovil, da so faktorji fluidne in kristalizirane inteligentnosti v rahli medsebojni 
povezavi in med seboj korelirajo s ca. 0,40 do 0.60, kar dokazuje, da gre za dva različna faktorja 
inteligentnosti. Med njima ne gre za razlike zgolj na kognitivnem področju človekove 
osebnosti, temveč tudi na konativnem. Dobro vidne so razlike med njima na področju 
osebnostih lastnosti, ki se navezujejo nanju. Ugotovljeno je bilo, da se s fluidno inteligentnostjo 
povezujejo osebnostne lastnosti, kot so poudarjeno zavedanje lastne individualnosti, čustvena 
zrelost in introvertiranost. Kristalizirana inteligentnost pa je po drugi strani povezana s 
prilagodljivostjo, kooperativnostjo, praktičnostjo, prisebnostjo in umirjenostjo. Fluidno 
inteligentnost torej povezujemo z nekonformističnimi lastnosti osebnosti, kristalizirano pa s 
konformističnimi (Jurman, 2004). 
Soodvisnost med obema inteligentnostma je vzročna. Cattellova investicijska teorija kaže na 
investiranje fluidne inteligentnosti v izgrajevanje kristalizirane v vsakem danem trenutku. 
Fluidna inteligentnost je osnovna intelektualna kapaciteta, kristalizirano pa lahko opišemo kot 
skupek izdelanih, naučenih mehanizmov presojanja. Človek za reševanje problemov uporablja 
v ontogenetskem procesu akulturacije izgrajeno zbirko »mentalnih orodij«, sposobnosti, ki na 
specifičnih področjih dvignejo storilnost (Pogačnik, 2006). 
Pogačnik (2006) je pisal o poškodbi možganov in kako ta različno prizadene fluidno in 
kristalizirano inteligentnost. Kot posledice lahko naštejemo upad sposobnosti spomina, 
edukcije figuralnih relacij, indukcije relacij in korelatov itd., torej prizadetost fluidne 
inteligentnosti. Pri možganskih poškodbah pa ni najti upada sposobnosti verbalnega 
razumevanja, presojanja socialnih relacij, informiranosti itd. (razen pri specifičnih poškodbah). 
Skladno s tem odkritjem tudi ni bil opažen starostni upad pri sposobnostih, ki tudi sicer niso 
prizadete ob možganskih poškodbah, ponekod se je zgodil tudi porast. To je bilo pokazano za 
teste, kot so: besednjak, besedne analogije, podobnosti, splošna podučenost, razumevanje, 
planiranje, praktično presojanje, pregovori, odločitve. Vse to obsega kristalizirana 
inteligentnost. Upad pa je bil viden pri testih, kot so: analogije med besedami splošno znanega 
pomena, črkovne serije, matrice, možne klasifikacije, obseg pomnjenja številk, sestavljanje 
kock. Ti testi merijo fluidno inteligentnost. 
Hebb (1949, v Pogačnik, 2006) piše o pomembnem odkritju, da so lahko pri človeku 
poškodovani ali odstranjeni relativno veliki predeli frontalnega neokorteksa, ne da bi se pri tem 
IQ zmanjšal. Ta ugotovitev drži, ko je govora o odraslih, če pa se poškodbe zgodijo pri otrocih, 
se ti ne razvijajo normalno v primerjavi z inteligentnostjo, ki jo merimo s klasičnimi testi 
inteligentnosti. Razlaga za to je bila podana v obliki dveh vrst inteligentnosti: dedne in 
pridobljene. Pridobljeno inteligentnost merijo tradicionalni testi inteligentnosti, kar ne drži v 
tolikšni meri za dedno. Pridobljena inteligentnost je odraz akumuliranega znanja in veščin, 
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cerebralni korteks pa naj bi bil za pridobivanje vsega tega nujen, kar pa ne drži za njihovo 
ohranitev. 
Potrditev teorije fluidne in kristalizirane inteligentnosti so tudi medkulturne študije. Kot že prej 
omenjeno, fluidno inteligentnost najbolje merijo testi, prosti kulture. Ti testi merijo odkrivanje 
odnosov in povezav s pomočjo gradiva, ki je kulturno nepristransko. Z njimi se da primerjati 
kulture med seboj, kar pa ne velja za tradicionalne teste. Med testiranjem različnih kultur s 
kulturno nepristranskimi testi pa so rezultati podobni in razpršenost rezultatov enaka (Pogačnik, 
2006). 
Nekateri menijo, da čisti testi fluidne inteligentnosti slabše napovedujejo posameznikovo 
uspešnost v neki dejavnosti, na primer v šoli, kot pa kulturno pristranski testi. Seveda je 
odvisno, kaj želimo s testi izmeriti. Če želimo napoved uspeha v šoli v naslednji polovici leta, 
je najbolje preveriti šolski uspeh tega posameznika ali pa se zateči k testom kristalizirane 
inteligentnosti, saj vsebujejo velik del šolskega uspeha. Kadar pa želimo, da je naša napoved 
uspeha posameznika v stvareh, ki so zanj nove, bolj dolgoročna, je bolj smiselno uporabiti teste 
fluidne inteligentnosti. Ti bodo namreč podali njegov potencial za intelektualno obvladovanje 
kateregakoli področja in za pridobitev ter uporabo mehanizmov uspešnega intelektualnega 
obravnavanja specifičnih situacij (Pogačnik, 2006). 
 
 
1.3.1.3. GARDNERJEVA TEORIJA MULTIPLIH INTELIGENTNOSTI 
 
Teorijo multiplih inteligentnosti štejemo med najbolj znana novejša pojmovanja inteligentnosti. 
Razvil jo je ameriški psiholog Howard Gardner. Inteligentnost je označil kot sposobnost 
reševanja problemov, ki se pojavijo v vsakdanjem življenju, ustvarjanja uporabnih izdelkov in 
učenja s pomočjo preteklih izkušenj (Kompare idr., 2002). 
Gardner (1995) je inteligentnost označil kot niz spretnosti, potrebnih za reševanje problemov. 
Te spretnosti naj bi mu omogočale reševanje resničnih problemov ali težav in ustvarjanje 
učinkovitega izdelka. Inteligenten človek naj bi imel tudi potencial za odkrivanje ali ustvarjanje 
problemov, s čimer ustvarja temelje za pridobivanje novega znanja. Svojo teorijo o več 
inteligencah je razvil iz ideje, da so ljudje tekom evolucije razvili veliko različnih tipov 
inteligentnosti; ta naj bi namreč izhajala iz tega, kar je cenjeno v posameznih kulturnih okoljih. 
Zato je sprva opredelil 7 vrst inteligentnosti: 
- jezikovna: razumevanje in uporaba govora in jezika, 
- glasbena: področje ritma in melodije, 
- logično-matematična: ravnanje s številskimi, abstraktnimi simboli, 
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- prostorska: orientacija v prostoru, 
- telesno-gibalna ali kinestetična: občutek za lastno telo in njegovo spretno uporabo, 
- medosebna (interpersonalna): zmožnost opazovanja in razlikovanja čustev, namer, 
značajev; omogoča empatijo, sodelovanje, 
- notranja (intrapersonalna): dostop do lastnega notranjega miselnega in čustvenega 
sveta. 
Kasneje pa je dodal še dva tipa inteligentnosti, in sicer naturalistično (spoznavanje in 
razumevanje živega sveta) ter duhovno inteligentnost (razumevanje in sprejemanje duhovnega 
sveta). 
Gardner (1983, v Kajtna in Tušak, 2007) meni, da se inteligentnost pojavlja v med seboj 
neodvisnih oblikah, kar razlaga z naslednjimi primeri: 
- možna lokalizacija in potencialne osamitve kognitivnih funkcij pri poškodbah 
možganov, 
- avtisti in idioti savani, pri katerih je ena funkcija dobro razvita, ostale pa podpovprečno, 
- možnost identifikacije osrednjega niza operacij, ki procesirajo informacije, 
- ontogenetsko gledano jasno določljiv potek razvoja inteligentnosti, 
- filogenetsko gledano določljiva razvojna pot vrste, 
- podpora izsledkov eksperimentalne psihologije, 
- podpora izsledkov psihometričnih študij, 
- sprejemljivost za vkodiranje v simbolni sistem.  
 
 
1.3.3 Dosedanje raziskave 
 
Heitz, Unsworth in Engle (2005) so v priročniku o razumevanju in merjenju inteligentnosti 
napisali poglavje o delovnem spominu, kontroli pozornosti in fluidni inteligentnosti. Ideja, da 
je pozornost za inteligentnost pomembna, ni nova, izpostavilo jo je že več avtorjev (Spearman, 
1927;, Burt, 1909; Binet, 1903 v Heitz, Unsworth in Engle, 2005). William James (1890/1981, 
v Heitz, Unsworth in Engle, 2005) je zapisal, da je število stvari, na katere smo lahko naenkrat 
pozorni, neomejeno in odvisno od moči inteligentnosti posameznika. Rezultati raziskav, 
pridobljeni tako s pomočjo eksperimentalne kot faktorsko-analitične metodologije pričajo o 
tem, da je pozornost ena od ključnih faktorjev, ki vplivajo na splošno fluidno inteligentnost – 
sposobnost abstraktnega mišljenja v nepoznanem okolju in situacijah. 
Težava pri raziskovanju zapletenega razmerja med pozornostjo in inteligentnostjo se prvotno 
pokaže v semantiki. Obe sta namreč skriti, in sicer na način, da ju ni mogoče opazovati in meriti 
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direktno. Zato mora raziskovalec skrbno izbrati orodja za merjenje, ki so dovolj občutljiva, 
poleg tega pa sta zelo pomembna tudi njegovo razumevanje samega koncepta pozornosti in 
inteligentnosti ter sposobnost abstraktnega mišljenja (Heitz, Unsworth in Engle, 2005). 
Kolarjeva (2012) je raziskovala povezavo med fluidno inteligentnostjo in koncentracijo pri 
plesalcih in ugotovila, da sta pozitivno povezani, prav tako pa tudi fluidna inteligentnost in 
anksioznost. Nasprotno pa med koncentracijo in anksioznostjo ni prišlo do statistično 
pomembne razlike. Plesalec z dobro razvito koncentracijo se je sposoben osredotočiti na svoj 
nastop in na dražljaje, ki so ključni za dober nastop, vse drugo pa ignorira. Tako lahko upad 
koncentracije pripelje do slabšega nastopa in več napak. 
Jernejškova (2011) je raziskovala, kakšni so reakcijski časi, fluidna inteligentnost in 
koncentracija rokometnih vratarjev v primerjavi s splošno populacijo. Ugotovila je, da so 
razlike v reakcijskih časih med rokometnimi vratarji in splošno populacijo minimalne in niso 
statistično značilne. Obratno pa je ugotovila pri raziskovanju fluidne inteligentnosti, pri čemer 
so se razlike pokazale za statistično značilne, splošna populacija je na testu namreč naredila 
manj napak kot rokometni vratarji. Med primerjanjem koncentracije obeh skupin je ugotovila, 
da med njima ni večjih razlik. Nazadnje jo je zanimala povezava med vsemi tremi elementi – 
reakcijskim časom, fluidno inteligentnostjo ter koncentracijo – in ugotovila je, da so med seboj 
povezani. 
Daugherty idr. (2018) so raziskovali, kakšen vpliv imata športna aktivnost in kognitivni trening 
na fluidno inteligentnost – ali jo lahko izboljšata. V ta namen so izvedli 4-mesečni poskus, v 
katerem je sodelovalo 424 zdravih odraslih posameznikov, ki so bili razdeljeni v 4 skupine: 
fitnes trening; fitnes trening in kognitivni trening s pomočjo računalnika; fitnes, kognitivni 
trening in meditacija ter kontrolno skupino. Fluidna inteligentnost sodelujočih je bila izmerjena 
pred, med in po koncu poskusa. Rezultati so v primerjavi s kontrolno skupino večji napredek v 
spretnosti vidno-prostorske zaznave pokazali pri skupini, ki se je tekom poskusa ukvarjala tako 
s fitnesom kot tudi s kognitivnim treningom. Njihova uspešnost pa se ni izboljšala na koncu 
preizkusa, pri reševanju testa, ki je bil zanje nov. Med posamezniki iz skupine, ki se je ukvarjala 
s fitnesom, kognitivnim treningom in meditacijo, so bile ob končnem testiranju opazne velike 
razlike. Tisti, ki so prikazali izboljšanje rezultatov zaradi poznavanja strategije testa spretnosti 
vidno-prostorske zaznave, so se bolje odrezali tudi na zanje novih testih fluidne inteligentnosti 
ob koncu poizkusa. Skupina, ki se je ukvarjala samo s fitnesom, ob koncu poizkusa ni prikazala 
izboljšanja uspešnosti reševanja nalog. Avtorji sklepajo, da je izboljšanje fluidne inteligentnosti 
možno s kombiniranjem različnih programov treningov. 
Hayes, Petrov in Sederberg (2015) so se ukvarjali z vprašanjem, ali izboljšanje rezultata testa 
fluidne inteligentnosti res pomeni, da postanemo pametnejši. Nedavna poročila o izboljšanju 
rezultatov na testih fluidne inteligentnosti s pomočjo treninga so namreč pripomogla k 
povečanemu interesu za kognitivni trening. Avtorji menijo, da je izboljšanje rezultatov 
vprašljivo, saj se lahko zgodi zaradi drugih dejavnikov in ga ne gre pripisati nujno spremembam 
v inteligentnosti. V ta namen so izvedli raziskavo, v kateri je sodelovalo 35 univerzitetnih 
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študentov, ki so izpolnili dva kratka testa v razmaku približno enega tedna. Med tema dvema 
testiranjema pa je 23 študentov sodelovalo še v dveh dodatnih treningih, podobnih testoma v 
raziskavi. Rezultati so pokazali, da se lahko tretjino variance v izboljšanju rezultatov testa 
pripiše strategiji reševanja testa, torej poznavanju in izboljšanju reševanja določenega tipa 
naloge. Ko so se sodelujoči srečali z drugačnim tipom naloge od tistega, za katerega so 
strategijo reševanja že osvojili, ni bilo med skupinama opaznih razlik v rezultatih. To pomeni, 
da je izboljšanje strategije tekom reševanja testa pomemben dejavnik, ki ima lahko velik vpliv 
na rezultate testa. 
Lotz, Scherer, Greiff in Sparfeldt (2017) so se poglobili v povezavo med inteligentnostjo in 
sposobnostjo reševanja kompleksnih problemov. Izvedli so raziskavo, v kateri je bilo 
vključenih 495 srednješolcev; ti so reševali 9 nalog, ki so merile njihovo inteligentnost. Analiza 
rezultatov je razkrila, da so dijaki naloge reševali hitreje, kadar se je njihova strategija reševanja 
izkazala za učinkovito, in obratno. Dijaki so progresivno prilagajali svoje strategije reševanja 
skozi set nalog, kadar so se srečali z nalogo, ki je od njih zahtevala spremembo v načinu 
reševanja. Avtorji sklepajo, da se inteligentnost kaže v uporabi učinkovitih strategij reševanja 
nalog. 
Blair (2006) je pisal o podobnosti med fluidno in splošno inteligentnostjo. Teorija odvisnosti 
inteligentnosti od enega samega faktorja zagovarja, da so vsi podtesti IQ meritev med seboj 
povezani. O generalnem faktorju (lahko tudi – g –) v stroki obstaja veliko še nerešenih vprašanj, 
na katera poskušajo strokovnjaki odgovoriti. Eno od perečih vprašanj je predvsem enotnost g-
ja, njegov biološki temelj, obseg njegovega poznavanja ter teoretična obvladljivost kognitivnih 
procesov. V mislih moramo imeti, da psihometrični g ni neka oprijemljiva stvar sam po sebi, 
ampak manifestacija nekaterih še ne definiranih značilnosti in funkcij možganov. Šele v zadnjih 
nekaj desetletjih so raziskovanja prinesla poznavanje nekaterih od teh funkcij manifestacije g-
ja, vendar z omejenim uspehom. Kot primer lahko omenimo splošno hitrost obdelovanja 
informacij, ki je bila merjena s časom pregleda in časom reakcije. Številne študije so potrdile, 
da so te meritve neprimerne, saj je povezava med časoma in g-jem majhna. 
Blair (2006) fluidno kognicijo opisuje kot večnamensko kognitivno obdelavo, ne nujno 
povezano s katerokoli specifično vsebino in z aktivnim vzdrževanjem informacij. Fluidna 
kognicija obsega inhibicijo nepomembnih informacij, ki imajo potencial, da zmotijo 
obdelovanje informacij, izvedbo odziva in ohranjanje koncentracije za odziv. Fluidna 
inteligentnost je v veliki meri drugačna od pridobljenega znanja, shranjenega v dolgotrajnem 
spominu oz. kristalizirani inteligentnosti. Vendar pa je pomembno, da ne pripisujemo 
prevelikega pomena razlikam med fluidnimi procesi in drugimi vidiki kognicije. Fluidne 
funkcije imajo vlogo pri šifriranju kristaliziranega znanja in nato pridobivanju le-tega. Kot 
entiteta je fluidna inteligentnost v literaturi opisana kot izvršilni organ, nadzor, v katerega je 
potrebno vložiti veliko truda, in zmogljivost delovnega spomina. 
Jaeggi, Buschkuehl, Jonides in Perrig (2008) so pisali o izboljševanju fluidne inteligentnosti s 
pomočjo treninga delovnega spomina. Fluidna inteligentnost je sposobnost, da pridemo do 
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zaključka in rešimo problem neodvisno od prej pridobljenega znanja. Pomembna je za veliko 
različnih kognitivnih nalog in velja za eno od najpomembnejših faktorjev pri učenju. Povezana 
je z poklicnim in učnim uspehom, še posebej v kompleksnem in zahtevnem okolju. Čeprav se 
uspešnost na testih fluidne inteligentnosti z vajo lahko izboljša zaradi boljšega reševanja testov, 
ni dokazov, da trening drugačnega režima vodi do izboljšanja fluidne inteligentnosti pri 
odraslih. Pravzaprav obstaja ogromno raziskav kognitivnega treninga, ki potrjujejo, da večja 
uspešnost pri naučenih nalogah še ne pomeni transferja tega pridobljenega znanja na druge 
naloge. Rezultati raziskave avtorjev pa dokazujejo ravno to; pri treniranju delovnega spomina 
v zahtevnem okolju se je namreč zgodil transfer pridobljenega znanja na nalogo, drugačno od 
treninga. Raziskava potrjuje tudi, da je izboljšanje inteligentnosti odvisno od obsega treninga: 
večje izboljšanje je posledica večje količine treninga. 
Vzorec raziskave (Jaeggi, idr., 2008) je obsegal 70 sodelujočih, razdeljenih v več skupin, ki so 
se med seboj razlikovale po številu treningov delovnega spomina med prvim in zadnjim 
testiranjem fluidne inteligentnosti, ki so obsegali 8–19 treningov. Vse skupine, tudi kontrolna, 
ki treningov ni imela, so izboljšale svojo uspešnost pri nalogah delovnega spomina, kar avtorji 
pripisujejo pridobljenemu znanju med reševanjem testa. Vendar pa so skupine, ki so trening 
delovnega spomina imele, pokazale ogromen napredek pri uspešnosti testa fluidne 
inteligentnosti. Ugotovljeno je bilo tudi, da je vpliv treniranja delovnega spomina na fluidno 
inteligentnost odvisen od spektra sposobnosti vadečega. 
Sternberg (2008) je ob pregledu raziskave Jaeggi idr. (2008) zapisal, da se razlog za odkritje 
strokovnjakov, da se da fluidno inteligentnost do neke mere izboljšati šele tako pozno, v veliki 
meri skriva v nedavnih kognitivnih teorijah. Te so namreč spremenile razumevanje o vrsti 
treninga, ki bi bil za izboljšanje inteligentnosti primeren in bi prinesel rezultate. Šele pred 
kratkim se je izkazalo, da je delovni spomin tisti, ki določa fluidno inteligentnost. Delovni 
spomin je praviloma razumljen kot del dolgoročnega spomina, ki je odgovoren za aktivno 
procesiranje informacij, vključno s hranjenjem informacij v »shrambi« in njihov ponovni 
priklic. Raziskava Jaeggi idr. (2008) je za stroko pomembna, ker dokazuje, da trening lahko 
izboljša fluidno inteligentnost posameznikov več inteligentnostih nivojev. Raziskava kaže na 
to, da so rezultati tradicionalnih testov inteligentnosti pokazatelji dinamičnih in spremenljivih 
stanj namesto statičnih in stalnih. 
König, Bühner in Mürling (2005) so izvedli raziskavo o vplivu delovnega spominu, fluidne 
inteligentnosti in pozornosti na uspešnost multitaskinga, tj. zmožnost opravljanja več stvari 
naenkrat in doseganja več ciljev s pomočjo pogostega preklapljanja med nalogami. Pozornost 
je z multitaskingom povezana, saj večji obseg pozornosti in njena lažja ponovna pridobitev v 
primeru izgube posameznikom omogoča boljšo izvedbo multitaskinga. Za preklapljanje med 
eno in drugo nalogo je odgovoren delovni spomin; na primer tako, da hrani informacijo, 
povezano z nalogo, ki je v danem trenutku ne opravljamo, ter z nadzorovanjem pozornosti. 
Delovni spomin ne vključuje samo pasivnega sistema, odgovornega za začasno hranjenje 
informacij, ampak tudi aktivni sistem za izvršilno kontrolo kognitivnih procesov. Tretji 
dejavnik, ki ima potencial vpliva na uspešnost multitaskinga, je fluidna inteligentnost: 
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zmožnost razmišljanja, sklepanja in reševanja neznanih problemov. Inteligentnim 
posameznikom namreč superiorne mentalne sposobnosti omogočajo boljše in lažje spopadanje 
z večjimi zahtevami, ki jih predstavlja opravljanje več opravil hkrati, v primerjavi z 
opravljanjem samo enega. 
V raziskavi o povezavi pozornosti, delovnega spomina ter fluidne inteligentnosti z 
multitaskingom (König, Bühner in Mürling, 2005) je sodelovalo 122 študentov različnih 
področij obeh spolov iz Nemčije, ki so rešili računalniški test. Rezultati so pokazali, da so 
delovni spomin, fluidna inteligentnost in pozornost pomembni dejavniki vpliva na uspešnost 
multitaskinga. Kot najbolj pomemben se je izkazal delovni spomin, ki je imel z multitaskingom 
statistično največjo povezavo. Vpliv fluidne inteligentnosti na multitasking se je izkazal kot 
pomemben, kar avtorje raziskave ni presenetilo, saj so povezanost fluidne inteligentnosti z 
mnogimi vidiki uspešnosti potrdile že številne druge raziskave. Vloga pozornosti pri uspešnosti 
multitaskinga se je izkazala kot deljena. Hitrost enostavnih reakcij statistično ni vplivala na 
hitrostno komponento multitaskinga. Možna razlaga za (ne)povezanost bi lahko bil vpliv 
individualnih razlik v nadzorovanju pozornosti na multitasking in ne razlike v pozornosti kot 
taki. Glede na zapletenost multitaskinga so morda bolj pomembni višji kognitivni procesi kot 





Plavanje predstavlja človekovo obvladovanje vode z lastnimi silami. Omogočajo mu varno 
gibanje v želeni smeri na vodni gladini ali pod njo. Plavanje je osnovni način gibanja v vodi. S 
terminom plavalne tehnike imenujemo načine cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, ki 
so opredeljeni s tekmovalnimi pravili. Mednje spadajo: kravl, prsno, hrbtno in delfin (Kapus, 
2001). 
Sila je fizikalna količina, s katero opišemo medsebojno delovanje, ki ga imata v tem primeru 
plavalec in voda. Sila vzgona deluje na potopljeni predmet in ga potiska v smeri navzgor. Sila 
dinamičnega vzgona nastaja zaradi nesimetričnega obtekanja vode okoli plavalčevega telesa in 
plavalca dviga oziroma potaplja. Propulzivna sila je tista, ki plavalcu omogoča premikanje s 
pomočjo zavesljajev in udarcev. Gibanje nog se imenuje udarec, gibanje rok plavalca pa 





1.4.1 POMEN PLAVANJA 
 
Plavanje ima za človeka velik pomen z več različnih vidikov. Eden od njih je zagotovo varnost, 
zaradi problema utopitve. Vse več je namreč dejavnosti, ki potekajo v vodi ali ob njej in 
predstavljajo nevarnost utopitve. Te so se zmanjšale na kopališčih, narašča pa število utopitev 
v neurejenih vodah, kjer so lahko posledica več dejavnikov kot samo neznanja plavanja (Kapus, 
2001). 
Drugi vidik je zdravstveno-biološki, saj plavanje deluje na človeka blagodejno zaradi 
vodoravnega položaja v vodi in zaradi zakonitosti, ki delujejo na telo. Na skelet namreč sile 
med plavanjem delujejo mnogo manj obremenilno kot med dejavnostmi na kopnem. Plavanje 
je tako primerno za več različnih populacij, kot so na primer starejši in težji ljudje, paraplegiki, 
spastiki, ljudje s prirojenim izpahom kolkov. Predstavlja primeren način korekcije več vrst 
nepravilne telesne drže in rehabilitacije po poškodbah in boleznih. Je primerno sredstvo za 
preprečevanje negativnih učinkov sodobnega neaktivnega življenjskega sloga. Zaradi večjega 
deleža vlažnosti nad vodno gladino je olajšano dihanje astmatikom in bolnikom z bronhitisom, 
poleg tega pa je tudi dober način vadbe dihalnega mišičja. Zaradi svoje specifičnosti in 
počasnega gibanja plavanje predstavlja nizko tveganje za poškodbe (Kapus, 2001). 
Naslednji pomen plavanja je v njegovem psihološkem vidiku. Ugodno namreč vpliva na 
miselne sposobnosti in osebnostne lastnosti. Ob nizki in zmerni intenzivnosti zmanjšuje 
anksioznost in depresivnost ter izboljšuje razpoloženje, samopodobo in pozitivno vpliva tudi 
na spanje. Na samopodobo pozitivno vpliva tudi pri osebah s posebnimi potrebami, ob rednem 
udejstvovanju pa lahko povzroča enake učinke kot različne oblike psihoterapije (Kapus, 2001). 
Tudi s sociološko-socialnega vidika se kažejo pozitivni učinki plavanja, saj v skupini nudi 
trajnejše navezovanje stikov v obliki druženja ali prijateljstva. Z njim se lahko ukvarja praktično 
vsak, ker praviloma ni drag in je dostopen širši populaciji. Lokalnim skupnostim in državi pa 
predstavlja večja vlaganja v kopališča, s čimer pripomore k rasti družbenega standarda (Kapus, 
2001). 
Učinki plavanja so tudi vzgojno-izobraževalni, posebej se kažejo pri premagovanju strahu pred 
globoko vodo. Učitelj mora biti pri tem zelo previden in prilagoditi učne metode, oblike, 
vsebine in količino učne snovi in organizacijo dela razvojnim posebnostim in psihičnim ter 
telesnim zmogljivostim svojih učencev. Med učenjem plavanja se razvijajo tudi moralno-etične 
vrednote v smislu razvijanja medsebojne pomoči, tovarištva, občutka soodvisnosti in 
solidarnosti (Kapus, 2001). 
Med dejavnosti, ki predstavljajo pomemben dejavnik športno-rekreativne ponudbe, lahko 
uvrstimo tudi plavanje in druge dejavnosti v vodi. Današnji hiter življenjski tempo namreč 
zahteva nenehno obnavljanje življenjske energije, pri čemer nam je v pomoč šport. Razvoj 
62 
 
športno-rekreativnih dejavnosti pa vpliva tudi na razvoj športno-rekreativnega turizma (Kapus, 
2001). 
Eden od vidikov pomembnosti plavanja je tudi tekmovalni, cilj plavanja kot tekmovalnega 
športa je doseči čim boljši tekmovalni rezultat. Sekundarni cilji pa so (Kapus, 2001): 
- omogočiti vsem nadarjenim učencem vključevanje v tekmovalno plavanje in jim 
zagotoviti osnovne pogoje za optimalni razvoj sposobnosti, ki omogočajo uspeh v 
tekmovalnem plavanju; 
- omogočiti vrhunskim plavalcem optimalne pogoje za razvoj njihove športne 
ustvarjalnosti, primerljive in konkurenčne na najvišji tekmovalni ravni oziroma v 
tekmovalnem sistemu; 
- organizirati in izvajati domača in mednarodna tekmovanja v Sloveniji. 
 
 
1.4.2 UČENJE PLAVANJA 
 
Plavanje je ena od vrst gibanja, ki ga ni mogoče pridobiti z drugimi vsakodnevnimi izkušnjami, 
kot so hoja, tek, lazenje… Kako se premikati v vodi, se človek nauči razmeroma hitro. Učenje 
pravilne plavalne tehnike za dolgotrajno premikanje v vodi pa je dolgotrajno, zato je treba z 
učenjem pričeti pravočasno. Osvojitev določenega sklopa gibov namreč zahteva veliko število 
ponavljanj. Ko je znanje plavanja enkrat osvojeno, je razmeroma trajno znanje (Kapus, 2001). 
Od drugih oblik gibanja se plavanje razlikuje po specifičnem okolju, v katerem se izvaja. Voda 
je človekovo osnovno okolje, saj se človek od spočetja razvija v tekočini. Novorojenčki znajo 
na vodni gladini lebdeti refleksno, z razvojem možganske skorje pa se vedno več refleksov 
inhibira, zato se mora otrok kasneje v življenju naučiti plavati (Kapus, 2001). 
Voda je veliko gostejša od zraka, zato predstavlja za ljudi posebno okolje. Plavanje se izvaja v 
vodoravnem položaju, pri katerem sodelujejo vse pomembne mišične skupine organizma. 
Največjo vlogo pri učenju plavanja igra centralni živčni sistem, saj učenje predstavlja miselno 
nalogo, ki je v veliki meri odvisna od psiholoških procesov pomnjenja, pretoka informacij in 
reševanja problemov, ki so povezani z obdelavo podatkov v centralnem živčnem sistemu. 
Učenje plavanja tako sestoji iz zaznavanja, ustvarjanja predstav o gibu, pomnjenja, ponavljanja, 
utrjevanja in preverjanja osvojenega znanja v različnih pogojih (Kapus, 2001). 
Človek mora za osvojitev znanja plavanja v centralnem živčnem sistemu izdelati gibalni 
program za plavanje. Gradnja in delovanje tega programa se oblikujeta s pomočjo gibalnega 
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učenja.  Pravilno učenje plavanja mora potekati razvojno pravočasno, metodično pravilno, v 
ustreznih pogojih, z ustrezno motivacijo, ob primerni podpori (Kapus, 2001). 
 
 
1.4.3 HIDROSTATIČNE IN HIDRODINAMIČNE ZAKONITOSTI 
 
Sila je fizikalna količina, s katero opišemo medsebojno delovanje med plavalcem in vodo. Če 
plavalec miruje, nanj delujeta sili hidrostatičnega izvora: sila teže, ki deluje navpično navzdol, 
in sila vzgona, ki je enaka teži izpodrinjene vode in kaže navpično navzgor (Kapus, 2001). 
Hidrodinamične sile so upori, ki plavalcu omogočajo plavanje in ga hkrati zavirajo. Delijo se 
na sile, ki delujejo v smeri gibanja (propulzivne), in na sile, ki ne delujejo v smeri gibanja 
(zavirajoče sile). Obliko človeškega telesa tekočina sorazmerno težko obteka. Sila upora je zato 
zaradi turbulentnosti toka okoli telesa plavalca vedno velika. Sila upora, ki deluje na plavalca, 
je posledica trenja med vodnimi plastmi okrog plavalca, ki se gibljejo različno hitro. Na 
plavalčevo telo se kaže na dva načina: kot zaviralna sila in kot sila dinamičnega vzgona (Kapus, 
2001). 
Zaviralno silo sestavlja več komponent (Kapus, 2001): 
1. Sila čelnega upora – največja komponenta sile upora, odvisna je od: 
-  položaja telesa v vodi: bolj kot je plavalec iztegnjen in vzporeden s smerjo 
gibanja, manjša je; 
- od hitrosti premikanja: z naraščanjem hitrosti se povečuje. 
2. Sila upora vrtincev: Zaradi oblike človeškega telesa ga voda slabo obteka. Sloji vode, 
ki so v stiku s plavalcem, se premikajo skupaj z njim, drugi sloji, ki so od njega bolj 
oddaljeni, pa čedalje počasneje, vse do slojev, ki mirujejo. Tako prihaja do vrtinčastega 
gibanja ali do mešanja delcev vode iz različnih slojev. Sila upora vrtincev je odvisna od 
viskoznosti in gostote vode, oblike in konstitucije plavalčevega telesa ter gladkosti 
površine telesa. 
3. Sila upora valov: Pred plavalcem nastajajo valovi zaradi njegovega pritiska na maso 
vode pred telesom. Pri plavanju na vodni gladini odriva plavalec vodne delce dol in 
stran od telesa in tako ustvarja valove. Valovi ob plavalcu nastajajo kot posledica trenja 
med telesom in vodo ter vrtinčastega gibanja vode. Plavanje pod vodno gladino je od 
plavanja na gladini hitrejše zato, ker pod vodno gladino ni valov. 
4. Sila upora trenja, ki nastaja ob plavalčevem telesu in je odvisna od opreme plavalca. 
5. Sila upora inercije, ki se kaže kot povečanje drugih komponent upora in nastaja ob 




Letalsko krilo je oblikovano tako, da ustvarja čim večjo silo dinamičnega vzgona ob najmanjši 
zaviralni sili, najbolje za plavalca pa bi bilo, da bi bilo tako oblikovano tudi njegovo telo. 
Bernoulijev princip govori o pojavu sile dinamičnega vzgona, ki letalo dviguje. Kriva površina 
letalskega krila omogoča hitrejše gibanje zraka čez zgornjo zakrivljeno površino, kjer se tako 
ustvarja nižji pritisk kot na spodnji površini krila. V vodi sila dinamičnega vzgona nastane 
zaradi nesimetričnega obtekanja vode okoli plavalčevega telesa in lahko plavalca dviga ali pa 
potaplja (Kapus, 2001). 
Plavalec se premika s pomočjo zavesljajev in udarcev, sila, ki mu to omogoča, pa se imenuje 
propulzivna sila. Z gibom plavalec deluje na vodo z določeno silo, nanj pa voda deluje z 
nasprotno enako silo in mu omogoča premikanje naprej. Ta sila se imenuje vlečna sila. 
Plavalčeve okončine, zlasti roke, prav tako ustvarjajo silo dinamičnega vzgona zaradi 
asimetričnega obtekanja vode. Nanje deluje sila v smeri trenutne smeri gibanja okončin, ki je 
torej pravokotna na vlečno silo in se imenuje vijačna sila. Vodoravna komponenta rezultante 
vlečne in vijačne sile potiska plavalca naprej, navpična pa ga dviga ali potaplja (Kapus, 2001). 
 
 
1.4.4 PLAVALNE TEHNIKE 
 
Plavalne tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, opredeljene pa so s 
tekmovalnimi pravili. To so: kravl, prsno, hrbtno in delfin. Plavalec si plavalno tehniko 
prilagodi svojim sposobnostim in lastnostim. Položaj telesa je leža telesa v vodi. Običajno je 
vodoravna. Plavalna tehnika in način dihanja pogojujeta položaj in gibanje glave. Gibanje nog 
imenujemo udarec, gibanje rok pa zavesljaj. Razlikujeta se glede na stopnjo učenčevega znanja 
plavanja. Koordinacija tehnike je način povezovanja udarca, zavesljaja in gibanja glave za vdih. 
Cikel je zaokroženo gibanje z rokami in nogami (Kapus, 2001). 
 
 
1.4.5 Dosedanje raziskave 
 
Freudenheim, Wulf, Madureira, Pasetto in Correa (2010) so izvedli raziskavo na temo notranje 
oz. zunanje koncentracije pri plavanju in ugotovili, da so plavalci, ki jim je bilo naročeno, naj 
se osredotočijo na odrivanje vode (zunanja koncentracija), plavali hitreje kot tisti, ki so se 
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osredotočali na premikanje svojih okončin (notranja koncentracija). Plavalci z zunanje 
usmerjeno koncentracijo so bili hitrejši tudi od kontrolne skupine. Prednosti zunanje 
koncentracije se kažejo v nalogah ravnotežja, preciznosti ter tudi nalogah, ki zahtevajo od 
vadečega njegov maksimalen napor, na primer izkaz maksimalne moči ali najvišjega možnega 
skoka. Uporaba zunanje koncentracije ima svoje prednosti tudi pri dolgotrajnih, anaerobnih 
nalogah. 
Do podobnih zaključkov sta prišli tudi Stoate in Wulf (2011), ki sta s svojo raziskavo želeli 
odgovoriti na vprašanje, ali usmerjena koncentracija pomaga plavalcem pri njihovem nastopu. 
Zunanje usmerjena koncentracija spodbuja avtomatiziranje kontrole gibanja, medtem ko 
osredotočanje na gibanje sámo avtomatizacijo giba zavira, saj vadeči s prevelikim nadzorom 
giba zavira delovanje motoričnega sistema. Sodelujoči pri raziskavi so bili razporejeni v tri 
skupine: kontrolna skupina; plavalci z zunanje usmerjeno koncentracijo, ki jim je bilo naročeno, 
naj se osredotočijo na odrivanje vode; plavalci z notranje usmerjeno koncentracijo, ki jim je 
bilo naročeno, naj se osredotočijo na premikanje svojih okončin. Športnikom, sodelujočim pri 
raziskavi, je plavanje predstavljalo avtomatizirano dejavnost, saj so bili vanj organizirano 
vključeni v povprečju več kot 10 let. Zato ni presenetljivo, da je najkrajši čas plavanja dosegla 
kontrolna skupina, njihov čas pa se ni bistveno razlikoval od skupine plavalcev z zunanje 
usmerjeno koncentracijo. Plavalci z notranje usmerjeno koncentracijo, ki so se osredotočali na 
svoje telo, pa so v povprečju dosegli slabše čase plavanja od drugih dveh skupin. 
Plavanje je naporen šport, ki od športnika zahteva dolge ure treninga za vzdrževanje svojega 
znanja in moči ter vzdržljivosti. Plavalci morajo premagati mnogo ovir, kot so intenzivni 
treningi in huda konkurenca, s čimer se je še posebej težko spopadati v adolescenci, zato bi jim 
lahko psihološki trening zelo koristil. Sheard in Golby (2006) sta izvedla raziskavo na to temo, 
zanimal ju je učinek treninga psiholoških spretnosti na uspešnost v plavanju in pozitivni 
psihološki razvoj. Plavalce, ki so v raziskavi sodelovali, so pred in po preizkusu izmerili v 
naslednji spremenljivkah: pozitiven psihološki razvoj, dojemanje uspeha, mentalna moč, 
psihološka vzdržljivost, samozavest, samoučinkovitost, nagnjenost k optimizmu, pozitiven in 
negativen vpliv, uspešnost v plavanju. Rezultati so pokazali na izboljšanje dosežkov v večini 
izmerjenih spremenljivk. 
Santhiago, Silva, Papoti in Gobatto (2011) so raziskovali vplive 14-tedenskega treninga 
plavanja na psihološke, hormonske in fiziološke parametre desetih olimpijskih plavalk. Med 
preizkusom so bili parametri sodelujočih izmerjeni štirikrat. Psihološki parametri so bili 
izmerjeni s pomočjo vprašalnika, ki je pokazal podatke o vrednostih njihove napetosti, 
depresije, jeze, zagnanosti, izčrpanosti, zmede in motenj razpoloženja. Rezultati so pokazali, 
da so bili negativni parametri športnic (napetost, depresija, jeza, izčrpanost, motnje 
razpoloženja) ob koncu treninga povišani. 
Plavanje je edini šport, ki je priporočen v več kot 80% zdravstvenih primerov in ima obsežno 
ciljno občinstvo tako pri otrocih kot pri odraslih. S psihološkega vidika plavanje zmanjšuje 
psihično napetost in anksioznost, ki ju povzroči vsakdanji stres in tekmovalnost, obenem pa 
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omogoča izogibanje frustracijam, ki jih predstavlja življenje. Petrescu, Pitigoi in Păunescu 
(2014) so raziskovali učinke ukvarjanja s plavanjem na psihološke parametre v odrasli dobi. S 
pomočjo psihološkega vprašalnika o optimističnosti so ugotovili, da ima redna vadba plavanja 
precejšen vpliv na psihološke dejavnike. Ženske so se izkazale za bolj optimistične od moških, 
pred in po začetku testiranja. Plavanje je primerna oblika boja proti številnim boleznim, ustvari 
stanje psihičnega in fizičnega udobja, zadostnosti svojih sposobnosti in dobro razpoloženje ob 






Rokomet je ena od najbolj priljubljenih in razširjenih športnih iger v Sloveniji in po svetu. 
Uvrščamo ga v skupino polistrukturnih kompleksnih športov, saj ga sestavlja veliko število 
motoričnih strukturnih enot; izvajamo jih z žogo ali brez nje. Rokomet je kompleksna igra, kar 
se kaže v njeni zapletenosti in z dejstvom, da ni določena le z dejavniki, ki pri igralcih moštva 
vplivajo na uspeh, ampak tudi z igro nasprotnika. Izbor motoričnih struktur in njihova izvedba 
sta odvisna od igralnih situacij, saj se vse izvajajo v specifičnih pogojih, ob prisotnosti 
nasprotnikov in ob upoštevanju pravil. Igro igrata dve moštvi s po sedmimi igralci v polju in s 
po sedmimi menjavami. Igralci obeh moštev neprestano menjujejo vlogo napadalcev in 
branilcev, odvisno od posestva žoge. Cilj vsakega moštva je doseči čim več golov in dosego 
zadetka preprečiti nasprotnikom (Šibila, 2004). 
Uradna pravila rokometa je sprejela in zapisala Mednarodna rokometna zveza (IHF), ki pravila 
redno posodablja. Sodobni rokomet se je razvil v skandinavskih deželah, pravila zanj pa je 
sestavil nemški atlet in učitelj športne vzgoje Carl Schellenz. Rokometna tekma traja 60 minut, 
razdeljena je na dva enako dolga polčasa. V vsakem polčasu lahko moštvo zahteva minuto 
odmora, vendar le takrat, kadar ima v posesti žogo (Doussot, 2017). 
Rokomet je tipična napadalna igra, njen cilj je dati nasprotniku čim več golov. Napad in 
obramba sta enako pomembna, saj dobra obramba prinese več priložnosti za dosego zadetka iz 
protinapada ali polprotinapada. Osnovno filozofijo pravil igre bi lahko razložili kot dejstvo, da 
je potrebno moštvu dati možnost igranja po lastnem preudarku, pri tem pa se ne sme 
poškodovati nasprotnika. Rokometna igra naj bo tako živahna in privlačna za gledalce, poleg 
tega pa mora biti tudi humana in športna (Repenšek in Bon, 2007). 
V rokometni igri je prisotnih veliko elementov, kot so hitrost, spretnost, in natančnost; 
usklajeno delovanje misli, mišičevja trupa, nog in rok ter različne oblike gibanja; neposredni 
telesni stiki in poseben način igre, kjer se s telesom preprečuje ravnanje nasprotnika itn. Vsa ta 
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kompleksna gibanja se dogajajo zelo hitro, kar precej otežuje delo sodnikom, ki morajo biti 
vrhunsko usposobljeni, če želijo dobro opraviti svoje delo (Repenšek in Bon, 2007). 
 
 
1.5.1 STRUKTURA ROKOMETNE IGRE 
 
Igra branilcev je pravzaprav zrcalna podoba igre napadalcev. Kar velja za napadalce, velja v 
nasprotnem smislu za branilce. Vse, kar delajo in znajo napadalci za dosego gola, morajo znati 
branilci ovirati in preprečevati. Razlika med igro branilcev in napadalcev je v grobem ta, da je 
igra v napadu raznovrstnejša, saj obstaja večji nabor možnosti, medtem ko izvajajo branilci bolj 
ali manj podobne, gibalno manj zahtevne obrambne aktivnosti. Vsaka rokometna aktivnost pa 
vsebuje tehniko in taktiko (Goršič, 1986). 
Rokomet je večstrukturna kompleksna športna panoga, sestavljena iz mnogih individualnih 
elementov, ki jih soigralci uporabljajo med seboj ali se pojavljajo v konfliktu z nasprotniki. Igro 
razdelimo na dve glavni fazi (Šibila, 2004): 
- faza obrambe: kadar ima žogo v posesti nasprotnik in mu skuša moštvo preprečiti 
zadetek, 
- faza napada: kadar ima žogo v posesti moštvo in skuša zadeti gol. 
Fazo obrambe delimo na dve podfazi (Šibila, 2004): 
- podfaza vračanja v obrambo: preprečevanje nasprotnikovega protinapada in čim hitrejši 
prehod v obrambo, 
- podfaza branjenja s consko ali kombinirano obrambo ter z osebno obrambo. 
Tudi napad delimo na dve podfazi in sicer (Šibila, 2004): 
- podfaza protinapada: individualen, skupinski ali skupen protinapad ali t.i. podaljšani 
protinapad, 






1.5.1.1 ZNAČILNOSTI OBRAMBE 
 
o Osebna obramba 
 
V tekmovalnem oziroma vrhunskem rokometu se osebna obramba redko pojavlja, ker se večina 
moštev brani s conskim ali kombiniranim načinom branjenja, saj je delovanje igralcev v 
obrambi pri teh dveh načinih branjenja omejeno na manjši del igrišča, kjer imajo napadalci 
največ možnosti za dosego zadetka. Osebna obramba je primerna pri delu v okviru ur šolske 
športne vzgoje ter pri delu v okviru šolskih športnih društev. Uporablja se predvsem pri 
uvajanju začetnikov v rokometno igro, pri čemer rezultat v igri ni najpomembnejši. Na 
tekmovanjih se pojavlja predvsem, kadar ena od ekip izgublja tekmo in skuša nasprotnika 
prisiliti, da naredi napako, lahko pa tudi z namenom, da ekipa preseneti nasprotnika in spremeni 
ritem igre (Šibila, 2004). 
 
 
o Conska in kombinirana obramba 
 
Pri conskem načinu branjenja je vsak branilec odgovoren za branjenje določenega prostora na 
igrišču oziroma je zadolžen, da prepreči delovanje igralcu nasprotne ekipe, ki se nahaja v tem 
prostoru. Ob tem skuša pri branjenju pomagati tudi sosednjim soigralcem, če za to nastane 
potreba. Kombiniran način branjena sestoji iz conskega načina branjenja dela moštva in 
osebnega branjenja enega ali dveh igralcev. Uporablja se ga, kadar ima nasprotna ekipa enega 
ali dva izrazito dobra igralca, od katerih je odvisna uspešnost igre. Ta igralec je lahko dober 
strelec ali organizator igre. Poznamo različne conske in kombinirane obrambe. Vsaka conska 
obramba mora zadovoljiti tri zahteve (Šibila, 2004): 
1. Širina: v vsaki conski obrambi naj bi obrambni igralci z različnimi aktivnostmi 
zagotavljali kritje po celotni širini igralne površine razen t.i. mrtvih kotov. 
2. Gostota: tam, kjer je nevarnost prodiranja igralcev proti golu, mora biti gostota takšna, 
da ga lahko obrambni igralci preprečijo. 
3. Globina: obrambni igralci morajo ovirati oziroma preprečiti tudi zadetek strela z večje 
razdalje od gola, največjo nevarnost strela od daleč predstavlja strel s sredine igrišča. 








Mnogim ekipam pomeni protinapad obvezen začetek vsakega napada, saj število zadetkov, 
doseženih iz protinapada, narašča. Večina vrhunskih ekip ima izdelan načrt zapuščanja igralnih 
mest iz obrambe po osvojitvi žoge, prav tako pa imajo izdelan načrt za pravilno gibanje 
napadalcev po igrišču ter za sodelovanje med njimi. Protinapad se lahko začne po prestreženi 
žogi, po prostem, stranskem, sodniškem ali vratarjevem metu zaradi različnih napak 
napadalcev, po blokiranem strelu in priborjeni žogi, po vratarjevi uspešni obrambi (Šibila, 
2004). 
V sodobnem rokometu se je razvil tudi podaljšan protinapad, ki je vmesna faza med 
protinapadom in napadom na postavljeno consko ali kombinirano obrambo. Podaljšan 
protinapad so vse tiste individualne, skupinske ali moštvene aktivnosti, ki jih izvajajo napadalci 
po navideznem koncu protinapada v času, ko so se obrambni igralci že vrnili v obrambo, vendar 
še niso v popolnosti formirali postavitve in vzpostavili sodelovanja med seboj. V bistvu je to 
kombinacija aktivnosti, ki so značilne za klasičen protinapad, in aktivnosti, ki so značilne za 
napad proti postavljeni obrambi. Hiter razvoj igre v protinapadu je posledica dejstva, da je na 
tak način najlažje in najhitreje mogoče priti do ugodne priložnosti za zadetek (Šibila, 2004). 
 
 
o Napad na postavljeno consko ali kombinirano obrambo 
 
V večini primerov so napadalci postavljeni v polkrog z enim krožnim napadalcem. Polkrog 
sestavljajo: levo in desno krilo, levi, desni in srednji zunanji igralec. Krožni napadalec stoji ob 
črti vratarjevega prostora med drugim in tretjim zunanjim igralcem. Poznamo pa še postavitev 
z dvema krožnima napadalcema, dvema kriloma in dvema zunanjima igralcema oziroma 
postavitev z enim krožnim napadalcem, enim postom, dvema kriloma in dvema zunanjima 
igralcema. Ti dve postavitvi se največkrat uporabljata v igri proti globokim conskim 





1.5.1.3 ROKOMETNA MOTORIKA 
 
Strukturne elemente rokometne igre lahko poimenujemo tudi elementi rokometne motorike, 
mednje prištevamo vse tiste aktivnosti, ki jih izvajajo igralci med rokometno igro. Rokometno 
motoriko delimo na (Šibila, 2004): 
- osnovno rokometno motoriko, kamor prištevamo dejavnosti igralcev brez žoge (teki 
naravnost, zadenjsko, polbočno, s prisunskimi koraki, skoki, doskoki, padanja, 
vstajanja…), 
- specifično rokometno motoriko, kamor štejemo dejavnosti igralcev z žogo (podajanje, 
streli na vrata, lovljenje in držanje žoge, pobiranje žoge, vodenje žoge, preigravanja…). 
 
1.5.2 Dosedanje raziskave 
 
V raziskavi anksioznosti različnih kategorij igralcev rokometa v povezavi z njihovim nastopom 
(Parnabas, 2015) je bilo ugotovljeno, da  so univerzitetni rokometaši pokazali večji nivo 
anksioznosti kot tisti, ki pripadajo državnim in občinskim kategorijam, rokometaši državne 
kategorije pa so pokazali najmanjšega. Športnikova anksioznost na tekmovanju se kaže v strahu 
pred neuspehom, negativnih mislih, slabi samopodobi in nizki samozavesti. Fizično se znaki 
kažejo v povečani perspiraciji, oteženem dihanju, povišanju srčnega utripa, povišanju krvnega 
tlaka, povečanem uriniranju, pomanjkanju sline v ustih in napetosti mišic. Simpatični živčni 
sistem je stimuliran zaradi občutka strahu v cerebralnem korteksu športnika med tekmovanjem. 
Vse to se lahko zgodi že pred začetkom tekmovanja in lahko vpliva na nastop med 
tekmovanjem. Vrhunski športniki višjih kategorij, kot je na primer državna, se z anksioznostjo 
bolje spopadajo, kar pomeni, da so lahko izpostavljeni večjim nivojem anksioznosti in jo hitreje 
obvladajo ter se prej vrnejo iz stresnega v normalno stanje. Ugotovljeno je bilo, da se večina 
športnikov državne kategorije poslužuje tehnik umirjanja, kakršne so pozitivni samogovor, 
prekinjanje misli, tehnike relaksacije in imaginacije, ki jih športniki »nižjih« kategorij ne 
poznajo in jih ne uporabljajo. Ker so športniki državnih kategorij bolje opremljeni s tehnikami 
relaksacij, se bolje spopadajo s stresom in je njihova koncentracija na višjem nivoju ter so 
njihovi nastopi in rezultati boljši od le-teh športnikov ostalih kategorij. 
Massuca, Fragoso in Teles (2013) so izvedli raziskavo na temo lastnosti vrhunskih igralcev 
rokometa. Poleg fizičnih značilnosti športnikov so jih zanimale tudi psihološke in socialne 
razlike med njimi. Ugotovili so, da bolj uspešnih igralcev rokometa ne zanima samo to, da 
premagajo svoje nasprotnike, ampak tudi, da izboljšujejo same sebe in svoje sposobnosti. To 
lastnost v povprečju vrhunski športniki posedujejo bolj pogosto od tistih, ki niso na tako visoki 
ravni. Psihološki model orientiranja na samega sebe in ne na druge je povezan z bolj uspešnim 
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nastopom. Športniki, ki svojo pozornost usmerjajo predvsem na druge, ocenjujejo svoj nastop 
in svojo uspešnost skozi primerjanje z drugimi, namesto da bi se posvetili izboljševanjem 
lastnih sposobnosti. Druga lastnost, ki jih izkazujejo takšni športniki, je ta, da obupajo nad 
situacijami, ki so bolj kompleksne, poleg tega pa med tekmovanjem izkazujejo več anksioznosti 
in manj koncentracije. 
Gomez-Lopez, Granero-Gallegos, Baena-Extremera in Abraldes (2014) so raziskovali vpliv 
postavljanja ciljev na motivacijo in motivacijsko klimo (motivacija s strani družine, prijateljev, 
trenerja, zaznana s strani športnika v njegovem okolju in njen vpliv na športnikov uspeh) 
vrhunskih rokometašic. Na vzorcu 63-ih igralcev, ki jim je bilo 16–36 let in so izpolnili 
vprašalnike o percepciji uspeha, športni motivaciji in zaznani motivacijski klimi v športu, so 
ugotovili, da so igralke, ki jim je bilo bolj pomembno, da premagajo druge, kot da izboljšujejo 
same sebe, imele večjo motivacijo za izvedbo naloge. Tiste, ki se z drugimi niso primerjale v 
tolikšni meri, so avtorji povezali z zunanjo motivacijo, kar pomeni, da so trenirale zato, da bi 
dosegle nek cilj, ne pa zaradi zanimivosti rokometa. Tiste igralke, ki so se osredotočile na 
izvedbo naloge in izkazale notranjo motivacijo, so se ukvarjale z rokometom z namenom 
izboljšanja samih sebe in doseganja osebnih dosežkov, zaradi prijetnih občutkov ob igranju, ker 
jim ta šport predstavlja možnost za dosego svojih ciljev in da ugajajo svojemu trenerju. 
Memmert idr. (2009) so s pomočjo treh testov skušali ugotoviti, kako se sposobnost 
koncentracije vrhunskih rokometašev razlikuje od tiste drugih športnikov individualnih športov 
in splošne populacije. Uspešnost nastopa v moštvenih športih je odvisna od zbranega znanja o 
igralnih pozicijah drugih igralcev in razumevanja o tem, kako se bodo te pozicije skozi igro 
spreminjale. Koncentracija je v določeni športni panogi povezana s specifičnimi prilagoditvami 
v tej panogi. Rezultati raziskave so pokazali, da se sposobnosti koncentracije med tremi 
skupinami (vrhunski rokometaši, športniki individualnih panog in splošna populacija) ne 
razlikujejo bistveno. Avtorji menijo, da visoka uspešnost v športu ni povezana z razlikami v 
koncentraciji. Uspešnost v specifičnem športu ne vpliva na koncentracijo, koncentracija pa ne 
vpliva na uspešnost v specifičnem športu. Razlago za takšne rezultate lahko najdemo v 
specifičnosti, saj so igralci v ekipnih športih verjetno uspešnejši le v tistih nalogah 
koncentracije, ki so neposredno povezane s specifičnim področjem, ki ga obvladujejo. Transfer 
na ostala področja, ki s tem niso v tesni povezavi, pa naj ne bi bil velik. 
Justin (2016) je opazoval, kateri dejavniki vplivajo na uspešnost rokometnih vratarjev. Kot 
enega izmed njih je izpostavil inteligentnost. Poznavanje le-te je v športu pomembno, saj je 
inteligentnost tesno povezana s športnikovim reševanjem njemu do sedaj neznanih situacij, 
iskanjem rešitve, sprejemanjem načina dela itn. Poleg inteligentnosti je pomembna sposobnost 
rokometnih vratarjev, ravno tako pa tudi drugih igralcev, tudi koncentracija. Ugotovljeno je 
bilo, da spremenljivki koncentracije in inteligentnosti nista povezani z uspešnostjo rokometnih 
vratarjev. Med bolj in manj uspešnimi vratarji ni bilo razlik v fluidni inteligentnosti. 
Inteligentnost za treniranje ni ključnega pomena, je pa zelo pomembna v smislu hitrosti 
športnikovega reagiranja, ko je le-ta pod velikim stresom, ko je od njegove odločitve odvisnega 
72 
 
veliko, pri izoblikovanju lastnega pogleda nase in svoje kariere, v odnosu do sotekmovalcev, 
trenerja, nasprotnika in javnosti (Tušak in Tušak, 2003). Fluidna inteligentnost je povezana z 
učenjem in odkrivanjem odnosov v novih situacijah (Jurman, 2004); pri testih jo merimo s 
hitrostjo reševanja problemov. Pri rokometnih vratarjih je torej izražena z reševanjem 
problemov, ki so zanje novi, torej v novih, nenaučenih situacijah. Justin (2015) sklepa, da 
obstaja povezava med obsežnostjo izkušenj rokometnih vratarjev ter vplivom inteligentnosti na 
njihovo tekmovalno uspešnost. Meni, da se več izkušenj kaže v manjšem vplivu inteligentnosti 
na uspešnost. 
Kajtna idr. (2012) so med raziskovanjem psiholoških značilnosti slovenskih rokometnih 
vratarjev odkrili, da je skupina vratarjev, ki je bila s strani rokometnih strokovnjakov ocenjena 
kot manj uspešna, imela v primerjavi z bolj uspešno skupino boljši reakcijski čas, izgubila manj 
časa med odločanjem za pravilni odgovor v kompleksnih situacijah, imela hitrejši reakcijski 
čas v enostavnih izbirnih nalogah in izgubila manj časa v kompleksnih nalogah, ki so zahtevale 
vidno orientacijo. Slabše ocenjeni vratarji so se odrezali bolje tudi pri usklajevanju gibanja rok 
in nog, torej so svoj čas porabili bolj ekonomično. Od bolje ocenjenih vratarjev so bili znatno 
mlajši, kar bi lahko bil eden od razlogov za boljše rezultate pri nalogah enostavnih reakcij. 
Drugi razlog se lahko skriva v dolžini karier, v dejstvu, da so bolje ocenjeni vratarji, ki se s 
športom ukvarjajo že vrsto let, verjetno utrpeli več poškodb lokomotornega sistema od njihovih 
mlajših in manj uspešnih kolegov. Avtorji sklepajo, da bi razlog za slabše rezultate lahko bilo 
poškodovano mišičje, ki lahko vpliva tudi na delovanje živčnega sistema in hitrost njegovih 
reakcij. Drugi razlog za takšne rezultate bi lahko bila motivacija. Predvideva se lahko, da so 
bili bolje ocenjeni vratarji manj motivirani za testiranje in so tako dosegli slabše rezultate kot 
njihovi slabše ocenjeni kolegi, željni priložnosti, da se izkažejo. Zdi se, da imajo specifično 
znanje in taktične izkušnje v tem primeru večjo težo kot reakcijski čas. 
Skupini rokometnih vratarjev v raziskavi Kajtne idr. (2012) sta se primerljivo dobro odrezali v 
izbirnih nalogah in nalogah zaviranja distraktorjev, prav tako pa se njihovi rezultati med seboj 
niso razlikovali pri nalogah anksioznosti, agresije in fluidne inteligentnosti. Avtorji 
izpostavljajo zanimivost v podobnem rezultatu agresije pri obeh skupinah. Uporaba pozitivne 
agresije je v športu velikokrat orodje, s katerim igralci dosežejo svoje cilje. Neprimerna 
kontrola agresije lahko vodi k poškodbam in izključitvam igralcev. Vidik agresije je za vratarje 
nekoliko drugačen kot za ostale igralce, saj z drugimi igralci običajno nimajo direktnega 
kontakta. Vratarji imajo med igro več časa, poleg tega pa so tudi manj fizično aktivni kot njihovi 
soigralci, vendar pa so vanjo psihično vključeni prav toliko kot oni. Iz tega razloga imajo 
vratarji veliko energije ob naraščanju pritiska, vendar pa jo teže porabijo, ta se običajno izrazi 
skozi sum in krivdo, kar je za osebnostni razvoj zelo uničevalno. Vratarji predstavljajo zadnji 
zid obrambe; ko je ta premagan, ob tem občutijo veliko krivdo. Prevzemanje krivde je za 
vratarja edini način sproščanja agresije. Ker je prevzemanje odgovornosti skupno vsem 




Prav tako kot agresivnost, tudi anksioznost rokometnim vratarjem predstavlja naraščanje 
nesproščene energije. Tudi vrednost te spremenljivke se med skupinama boljših in slabših 
vratarjev v raziskavi Kajtne idr. (2012) ni razlikovala. Kot že prej omenjeno, ima vratar v 
primerjavi s svojimi soigralci med igro več časa, fizično pa je manj aktiven kot njegovi 
soigralci. To je pomembna informacija za trenerje, ki jim je v interesu, da vratarje med igro 
zaposlijo v večji meri; ti naj bodo bolj vključeni in aktivni. V tem primeru bodo vratarji lažje 
ohranjali koncentracijo skozi celo igro in ne samo, kadar je nasprotna ekipa v napadu. 
De Backer idr. (2011) so raziskovali, ali lahko pravičnost in zadovoljevanje potreb s strani 
trenerja napovesta identifikacijo članov skupine in njihovo kohezijo. Izvedeni sta bili dve 
študiji, v eni so sodelovale belgijske igralke odbojke in igralci rokometa, v drugi pa norveške 
igralke rokometa. Pri obeh študijah so rezultati pokazali, da sta pravičnost (koliko igralnega 
časa pripada posameznemu igralcu, kako trener oceni nastop posameznega igralca, kako trener 
ukrepa ob nezadostno prikazanem znanju posameznega igralca in kako trener motivira in 
pojasni svoje odločitve) in zadovoljevanje potreb igralcev dobra pokazatelja identifikacije in 
kohezije članov, spremenljivke so v pozitivni povezanosti. 
Kristjansdottir, Erlingsdottir, Sveinsson in Saavedra (2018) so raziskovali psihološke 
spretnosti, mentalno moč in anksioznost pri elitnih igralcih rokometa. Njihov vzorec je zajemal 
174 igralcev obeh spolov, ki igrajo v državnih moštvih. V skupine so bili razdeljeni po starosti, 
izpolnili pa so tri vprašalnike. Rezultati so pokazali, da v spremenljivkah med skupinami 
različnih let ni opaznih statističnih razlik. Razlika pa se je pokazala med spoloma, moški so 
namreč izkazali nižjo stopnjo anksioznosti kot ženske. Ob analizi psiholoških spretnosti je bila 
vidna razlika pri primerjavi uporabe tehnike samogovora; mlajši moški igralci so se je namreč 
posluževali pogosteje od starejših. Vzorec, gledan kot celota, se največ zateka k uporabi 
naslednjih psiholoških tehnik: čustvena kontrola, kontrola koncentracije med treningom in 
postavljanje ciljev ter čustvena kontrola med tekmovanjem. Ob opazovanju mentalne moči je 
opaziti samo razliko v samozavesti moških igralcev. Ta se je namreč izkazala za večjo pri 
starejših kot mlajših igralcih. Ta ugotovitev sovpada s sklepanjem, da imajo starejše skupine 




1.6 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen dela je ugotoviti, ali obstajajo razlike med koncentracijo in reševanjem problemov med 
plavalci in rokometaši ter ali obstajajo razlike med koncentracijo in reševanjem problemov med 





- Ugotoviti, kako se razlikujeta koncentracija in reševanje problemov v plavanju in rokometu. 




H1: Koncentracija in reševanje problemov se v plavanju in rokometu razlikujeta. 





2. Metode dela 
 
a) Preizkušanci 
V raziskavi je sodelovalo 30 plavalcev povprečne starosti 14,88 let (SD = 0,80 let) in 30 
rokometašev povprečne starosti 15,57 let (SD = 0,76 let). Starostne razlike med skupinama so 
bile statistično značilne ( t = -3,40, p (t) = 0,00). V raziskavi je sodelovalo tudi 30 mladostnikov, 
ki niso bili aktivni športniki, njihova povprečna starost je bila  15,05 let (SD = 0,46 let). Razlike 
v starosti med temi mladostniki in združenim vzorcem športnikov (N = 60, M starost = 15,22 
let, SD starost = 0,85 let) niso bile statistično značilne ( t = 1,27, p (t) = 0,21). 
Testiranje plavalcev je potekalo od 11. 4. 2018 do 21. 5. 2018 na zunanjem bazenu Kodeljevo 
in v sejni sobi v Športnem centru Ribnica. Plavalci, ki so bili testirani so pripadali naslednjim 
klubom: PK Ilirija, PK Olimpija, PK Ribnica, PK Biser Piran, PK Ljubljana, PK Kamnik, PK 
GBR, ŠD Delfin in ŠD Riba. 
Testiranje rokometašev je potekalo 1. 6. 2018 in 18. 6. 2018 v Športnem centru Ribnica in v 
Športni dvorani Bonifika v Kopru. Rokometaši so trenirali za RK Ribnica in RK Koper. 
Testiranje mladostnikov splošne populacije je potekalo od 4. 5. 2018 do 13. 6. 2018 v Športnem 
centru Ribnica. Mladostniki so obiskovali 9. razred OŠ dr. Franceta Prešerna Ribnica. 
 
b) Pripomočki 
Test nizov (Pogačnik, 2006). Test nizov meri fluidno inteligentnost, obstajata 20 in 10 minutna 
verzija in za vsako od njiju obliki A in B. V naši raziskavi smo uporabili 10 minutno obliko, 
verzijo A, TN – 10–A. Sestavljajo jo nizi 30 posameznih nalog, ki se stopnjujejo po zahtevnosti. 
V vsaki nalogi je na levi strani niz 14 likov, na desni strani pa 5 predlaganih odgovorov. Naloga 
udeleženca je poiskati in obkrožiti tistega med njimi, ki niz pravilno nadaljuje. Ovrednoti se 
število pravilno rešenih nalog, na kar pa vpliva tudi mentalna hitrost posameznika. Število 
napačno rešenih nalog zaradi korekcije za ugibanje nekoliko zniža skupni doseženi rezultat. 
Zanesljivost 10 minutne oblike testa na podlagi ocene iz povprečne korelacije postavka-test je 
0,84, test je učinkovit, praktičen in relativno prost kulturnih vplivov (Pogačnik, 2006).  
 
Test pozornosti  d2 (Brickenkamp, 2008) spada pod splošne teste sposobnosti, gre za test 
prečrtavanja in je osredotočen na vidno pozornost, temelji pa na predpostavki, da so uporabljeni 
znaki enako poznani vsem udeležencem. Uporabljamo ga za preverjanje vidne pozornosti in 
sposobnosti koncentracije. Sestavljen je iz 14 vrstic različnih ustreznih in neustreznih znakov, 
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kjer mora posameznik v kratkem, omejenem času označiti vse ustrezne znake. Na voljo ima 20 
sekund za vsako vrstico, nakar nadaljuje z naslednjo vrstico in tako naprej. Posameznikova 
pozornost se kaže v količini predelanega gradiva, v kvaliteti oziroma natančnosti predelave ter 
v časovnem poteku delovnega učinka, uporabimo pa ga lahko za otroke, starejše od 9 let, 
mladostnike in odrasle. Zanj imamo določene norme vse do 60. leta starosti (Brickenkamp, 
2008). Notranja zanesljivost slovenskega vzorca je visoka in se povsem ujema z nemškimi 
podatki – α se giblje od 0,89 do 0,97 za mere Celotno število (celotno število pregledanih 
znakov, ne glede na to, ali so prečrtani pravilno), CŠ-N (celotno število pregledanih znakov, ki 
mu odštejemo število  napak), Mero koncentracije (število pravilno prečrtanih znakov, torej d-
jev z dvema črticama, ki mu odštejemo število napak zamenjave – torej prečrtanih znakov, ki 
so drugačni kot d-ji z dvema črticama), Napake (število vseh napak) in Napake % (odstotek 
napak glede na celotno število pregledanih znakov) (Brickenkamp, 2008).  
 
c) Postopek 
Merjenci vsake od skupin, ki so primerjane med seboj, so opravili test koncentracije in test 







Primerjava koncentracije med plavalci in rokometaši 
  plavalci rokometaši     
  M SD M SD t p(t) 
število pregledanih 
znakov 
467,27 81,96 443,07 69,14 1,24 0,22 
napake izpuščanja 21,60 19,16 19,37 16,56 0,48 0,63 
napake zamenjave 7,77 6,76 10,07 18,51 -0,64 0,53 
skor koncentracije 176,43 34,25 165,57 29,90 1,31 0,20 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična 
značilnost 
 
Iz Tabele 1 lahko razberemo, kakšne so razlike v naši raziskavi med koncentracijo plavalcev in 
rokometašev. Prikazuje rezultate t-testa za neodvisne vzorce, s katerim smo preverjali hipotezo 
H1. Hipotezo lahko zavrnemo, saj p-vrednost znaša več kot 0,05. To pomeni, da lahko s 20% 














Graf na Sliki 3 prikazuje razliko v številu pregledanih znakov med plavalci in rokometaši med 




Slika 4. Primerjava napak med plavalci in rokometaši. 
 
Graf na Sliki 4 prikazuje razliko med napakami izpuščanja in napakami zamenjave med 
reševanjem testa koncentracije med plavalci in rokometaši. Opaziti je mogoče manjše razlike, 
plavalci so povprečno naredili več napak izpuščanj, rokometaši pa so naredili več napak 










napake izpuščanja napake zamenjave









Na grafu na Sliki 5 je grafično prikazan rezultat testa koncentracije. Opazimo lahko, da so 
plavalci test opravili bolje, njihov rezultat je višji, vendar pa statistične razlike med 
populacijama, kot že prej omenjeno, ni opaziti. 
 
Tabela 2 
Primerjava reševanja problemov med plavalci in rokometaši 
  plavalci rokometaši     
  M SD M SD t p(t) 
pravilno rešene naloge 22,13 3,59 21,00 4,45 1,09 0,28 
napačno rešene naloge 7,87 3,59 9,00 4,45 -1,09 0,28 
skor reševanja 
problemov 
20,30 4,50 18,90 5,49 1,08 0,28 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 2 lahko vidimo, kakšne so razlike v naši raziskavi med reševanjem problemov 
plavalcev in rokometašev. Prikazuje rezultate t-testa za neodvisne vzorce, s katerim smo 
preverjali drug del hipoteze H1. Hipotezo lahko zavrnemo, saj p-vrednost znaša več kot 0,05. 
To pomeni, da lahko z 28% tveganjem trdimo, da statistično značilne razlike v reševanju 














Slika 6. Primerjava rezultatov testa reševanja problemov med plavalci in rokometaši. 
 
Graf na Sliki 6 prikazuje razlike v reševanju problemov med plavalci in rokometaši. Vidimo 
lahko, da so plavalci več nalog rešili pravilno kot rokometaši, ki so v primerjavi s plavalci zbrali 
več napačnih odgovorov. Tako so boljši končni rezultat na testu reševanja problemov dosegli 
plavalci, vendar pa je razlika majhna in ni statistično značilna. 
 
Tabela 3 
Primerjava koncentracije med športniki in mladostniki 
  športniki mladostniki     
  M SD M SD t p(t) 
število pregledanih 
znakov 
455,17 76,16 396,70 70,09 3,52 0,00 
napake izpuščanja 20,48 17,79 19,30 21,74 0,26 0,80 
napake zamenjave 8,92 13,86 10,43 11,14 -0,52 0,60 
skor koncentracije 171,00 32,34 147,00 23,61 3,61 0,00 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 3 vidimo primerjavo koncentracije športnikov s splošno populacijo. Rezultati 
raziskave so pokazali, da je p-vrednost končnega rezultata testa koncentracije manjša od 0,05, 
torej lahko hipotezo H2 potrdimo. Razlika v koncentraciji športnikov in splošne populacije je 
statistično značilna. 
Pri spremenljivki števila pregledanih znakov smo prav tako odkrili statistično značilno razliko, 
saj je p-vrednost tudi pri njej manjša od 0,05. Pri spremenljivkah napak izpuščanja in napak 
zamenjave pa razlika v obeh populacijah ni bila opažena, saj p-vrednosti dosegata 0,80 in 0,60, 





Slika 7. Primerjava št. pregledanih znakov med športniki in nešportniki. 
 
Graf na Sliki 7 nam grafično prikazuje razliko med številom pregledanih znakov športnikov in 




Slika 8. Primerjava napak med športniki in nešportniki. 
 
Graf na Sliki 8 prikazuje razlike v napakah izpuščanja in napakah zamenjave na testu 
koncentracije med populacijama športnikov in nešportnikov. Športniki so naredili več napak 
izpuščanja, nešportniki pa so naredili več napak zamenjave. Vendar pa so razlike v napakah 
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Slika 9. Primerjava rezultata testa koncentracije med športniki in nešportniki. 
 
Slika 9 grafično prikazuje dosežene rezultate testa koncentracije športnikov in nešportnikov. 
Opaziti je, da so športniki dosegli dosti boljše rezultate od nešportnikov, kar dokazuje tudi 




Primerjava reševanja problemov med športniki in mladostniki 
  športniki mladostniki     
  M SD M SD t p(t) 
pravilno rešene naloge 21,57 4,05 19,40 4,45 2,31 0,02 
napačno rešene naloge 8,43 4,05 10,60 4,45 -2,31 0,02 
skor reševanja problemov 19,60 5,03 17,03 5,57 2,20 0,03 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 4 so predstavljeni rezultati statistične obdelave primerjave reševanja problemov med 
populacijama športnikov in mladostnikov. S pomočjo t-testa za neodvisne vzorce smo 
preverjali drugi del hipoteze H2, ki jo lahko potrdimo. Razlika v reševanju problemov 











Ob pregledu spremenljivk pravilno in napačno rešenih nalog, prav tako opazimo p-vrednosti 
manjše od 0,05, saj obsegajo vrednosti 0,02. Statistično značilne so torej tudi razlike v teh dveh 




Slika 10. Primerjava rezultatov testa reševanja problemov med športniki in nešportniki. 
 
Graf na Sliki 10 predstavlja primerjavo rezultatov testa reševanja problemov populacij 
športnikov in nešportnikov. Opazimo lahko, da so športniki več nalog rešili pravilno kot 
nešportniki, boljši pa je tudi njihov rezultat testa nizov. Nešportniki so zbrali več napačnih 















V tej raziskavi smo želeli ugotoviti, kako se razlikujeta koncentracija in reševanje problemov v 
plavanju in rokometu. Drug cilj raziskave je bil ugotoviti, kako se razlikujeta koncentracija in 
reševanje problemov med športniki in splošno populacijo – mladostniki, ki niso aktivni 
športniki. 
V namen izpolnitve zastavljenih ciljev smo testirali plavalce, rokometaše in splošno populacijo 
z dvema testoma: testom koncentracije d2 in testom nizov, ki meri sposobnost reševanja 
problemov oziroma fluidno inteligentnost. Vsak od vzorcev populacij je obsegal 30 
posameznikov. Testiranje je potekalo večkrat, od 11. 4. 2018 do 13. 6. 2018, na več različnih 
krajih. Vsak od testirancev je rešil oba prej omenjena testa. 
S pomočjo statistične obdelave pridobljenih podatkov smo ugotovili, da med koncentracijo in 
reševanjem problemov plavalcev in rokometašev ne prihaja do statističnih razlik. Do obratne 
ugotovitve pa smo prišli med primerjanjem koncentracije in reševanjem problemov športnikov 
in splošne populacije, kjer so se razlike pokazale za statistično značilne. Hipotezo 1, ki pravi, 
da se koncentracija in reševanje problemov v plavanju in rokometu razlikujeta, torej lahko 
zavrnemo. Hipotezo 2, ki trdi, da se koncentracija in reševanje problemov med športniki in 
splošno populacijo razlikujeta, lahko sprejmemo. 
Kot je bilo omenjeno že v uvodu, se plavanje in rokomet med seboj bistveno razlikujeta, ena 
od razlik med njima, ki jo lahko opazimo na prvi pogled, je zagotovo stopnja potrebnega 
sodelovanja med športniki za dosego rezultatov. Plavanje je individualen šport, za uspešen 
nastop je odgovoren posameznik sam. Rokomet pa je po drugi strani predstavnik moštvenega 
športa, kjer morajo člani ekipe za dosego skupnega cilja med seboj sodelovati. Koncentracija 
in fluidna inteligentnost sta seveda pomembni sposobnosti za športnike obeh in tudi drugih 
panog, vendar pa sta pri plavalcih z njihovim uspehom povezani bolj direktno, saj je od 
sposobnosti vsakega posameznika odvisen njegov končni rezultat. Pri moštvenih športih je slika 
malce drugačna, saj je nastop ekipe rezultat veliko več dejavnikov. Rezultati raziskave kažejo 
na za odtenek boljšo koncentracijo in fluidno inteligentnost plavalcev od rokometašev, vendar 
pa so razlike med skupinama zanemarljive. 
Na razliko v sposobnosti ohranjanja koncentracije med plavalci in rokometaši smo sklepali 
zaradi drugačnih potreb po vzdržljivosti v vsakem od teh športov. Plavanje kot predstavnik 
vzdržljivostnih športov zahteva večje vzdrževanje koncentracije v času kot rokomet, ki je 
klasificiran kot nevzdržljivosten šport. Ob pregledu rezultatov raziskave ugotovimo, da med 
reševanjem testov športnikov enega in drugega športa prihaja do manjših razlik, plavalci so 
namreč izkazali boljšo povprečno koncentracijo kot rokometaši. Vendar pa so razlike med 
njimi, kot že prej omenjeno, majhne in statistično neznačilne. 
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Druga hipoteza govori o razlikah med športniki in splošno populacijo. Predvidevanje o različni 
potrebi ohranjanja koncentracije in nivoja fluidne inteligentnosti lahko opišemo z različnimi 
potrebami teh dveh skupin, ki naj bi bila v športu večja. Rezultati raziskave so ta predvidevanja 
potrdili in med skupinama športnikov in nešportnikov prikazali statistično značilne razlike v 
prid boljši sposobnosti koncentracije in fluidne inteligentnosti športnikov. 
Kajtna (2000) je v podobni raziskavi ugotavljala, kakšne so razlike v sposobnosti koncentracije 
med plavalci, rokometaši, skakalci in študenti psihologije, in ugotovila, da so razlike med 
skupinami statistično nepomembne. Število rešenih nalog študentov psihologije je bilo najbolj 
enakomerno, pri plavalcih pa je celo naraščalo. Tudi v naši raziskavi so se plavalci odrezali 
najbolje od vseh skupin, kar lahko pripišemo specifiki športa, ki od njih zahteva vzdrževanje 
koncentracije in upiranje utrujenosti dalj časa, saj je plavanje predstavnik vzdržljivostnega 
športa. Enakomernost reševanja nalog študentov psihologije, predstavnikov splošne populacije, 
pa lahko razložimo z njihovo visoko storilnostjo in prilagojenostjo mentalnim naporom, kar pa 
za učence 9. razreda osnovne šole težko trdimo. Podvratnikova (2016) in Ban (2012), ki sta 
raziskovala vpliv starosti na koncentracijo, sta odkrila, da imajo starejši športniki višjo mero 
koncentracije od mlajših. Poleg razlike v starosti lahko učencem 9. razreda verjetno prisodimo 
različne obsege mentalnih zmožnosti oziroma nižje skupno povprečje le-teh kot študentom 
psihologije. Osnovna šola je vendarle obvezna za vse, fakultete pa so praviloma glede 
študentov, ki vpišejo njihove programe, relativno selektivne.  
Vzporednico lahko v naši raziskavi in raziskavi Kajtne (2000) potegnemo tudi glede rezultatov 
rokometašev, oboji so namreč teste koncentracije rešili slabše od plavalcev. Rokomet je 
predstavnik nevzdržljivostnega športa, kar lahko pojasni upad koncentracije in vdajanje 
utrujenosti rokometašev obeh raziskav. Vendar pa so bile razlike med rokometaši in plavalci v 
obeh omenjenih raziskavah majhne in statistično neznačilne. 
Do drugačnih zaključkov kot v naši raziskavi je prišel Kotnik (2014), ki je med primerjanjem 
koncentracije učencev, ki trenirajo košarko, in tistih, ki je ne, ni odkril razlik. Singh (2015) med 
raziskovanjem sposobnosti koncentriranja rokometašev in košarkarjev ni odkril bistvenih 
razlik. Ta ugotovitev je v skladu z rezultati naše raziskave, ki prav tako ni potrdila razlik 
koncentracije med športniki različnih panog. Singh (2015) dobljeni rezultat pripisuje 
podobnostim med obema raziskovanima panogama. Meni, da obe igri zahtevata dobro razvito 
sposobnost koncentriranja, ter trdi, da je uspešnost nastopa posameznega igralca povezana z 
njegovo sposobnostjo koncentracije. 
Predoiu, Dinuta in Gavojdea (2015) so med drugim testirali koncentracijo gimnastičark, 
rokometašic in splošne populacije. Podobno kot v naši raziskavi, so se pokazale občutne razlike 
med koncentracijo gimnastičark in splošne populacije, prav tako pa tudi med koncentracijo 
gimnastičark in rokometašic. Avtorji so mnenja, da rezultate lahko pripišemo dejstvu, da je 
koncentracija še posebej pomembna za izvajanje gimnastike zaradi njene specifike izvajanja 
antigravitacijskih gibanj. Pomembno se jim zdi tudi, da je gimnastika individualen šport, torej 
je nastop tekmovalke odvisen izključno od nje same, medtem ko se pri moštvenih športih 
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odgovornost porazdeli med člane ekipe. Majhne in sicer statistično neznačilne razlike med 
koncentracijo plavalcev in rokometašev v naši raziskavi lahko torej pripišemo povečanemu 
občutku odgovornosti plavalcev, kot predstavnikov individualne panoge, za svoj nastop. 
Kot so zapisali Heitz, Unsworth in Engle (2005) ter mnogi avtorji pred njimi, je za 
inteligentnost pomembna koncentracija. Da sta ti dve sposobnosti povezani, lahko sklepamo 
tudi na podlagi rezultatov naše raziskave, ki so pokazali, da med obema, koncentracijo in 
fluidno inteligentnostjo, pri skupinah plavalcev in rokometašev ni razlik ter da pri obeh 
omenjenih sposobnostih med skupinama športnikov in nešportnikov obstajajo razlike. 
Tudi Kolarjeva (2012), ki je raziskovala povezavo med fluidno inteligentnostjo in koncentracijo 
pri plesalcih, je ugotovila, da sta med seboj pozitivno povezani. Povezavo med omenjenima 
sposobnostma je v svoji raziskavi odkrila tudi Jernejškova (2011), ki je med seboj primerjala 
rokometne vratarje in splošno populacijo. Dokazala je obstoj statistično značilnih razlik v 
fluidni inteligentnosti med populacijama, splošna populacija se je med testiranjem izkazala bolj 
kot rokometni vratarji in je naredila manj napak. Med primerjanjem koncentracije obeh skupin 
ni odkrila večjih razlik. 
Raziskava Memmerta idr. (2009), usmerjena na sposobnost koncentracije vrhunskih 
rokometašev, športnikov individualnih panog in splošne populacije, je v nasprotju z našo 
raziskavo pokazala, da med temi tremi skupinami ni bistvene razlike v koncentraciji. Avtorji so 
mnenja, da uspešnost v športu ni povezana s sposobnostjo koncentracije, kar razlagajo s 
specifiko športa. Igralci v ekipnih športih so verjetno uspešnejši le v tistih nalogah 
koncentracije, ki so neposredno povezane s specifičnim področjem, ki ga obvladujejo. Transfer 
na ostala področja, ki s tem niso povezana, naj ne bi bil velik. V primeru, da njihova 
predpostavka drži, sta splošna koncentracija in specifična koncentracija, povezani s 
športnikovim področjem, dve različni stvari, kar bi otežilo primerjanje koncentracije športnikov 
različnih športnih panog med seboj. 
Eden od dejavnikov, ki so imeli določen vpliv na razlike med stopnjami koncentracije in fluidne 
inteligentnosti med različnimi skupinami, so prav gotovo okoliščine, v katerih so testiranci 
reševali naloge. Te so se med skupinami kar precej razlikovale. 
Najboljše okoliščine reševanja so po naši oceni imeli plavalci, ki so testa reševali brez zvočnih 
distraktorjev, na mizah in stolih, relativno spočiti, njihova opažena motivacija za reševanje pa 
je bila najvišja od vseh skupin. Rokometaši so bili med testiranjem izpostavljeni slabšim 
pogojem, testa so reševali na tleh športne dvorane, utrujeni od naporov pravkar končanega 
treninga. Splošna populacija je imela podobne razmere za reševanje kot rokometaši, testa so 
reševali med uro športa na tleh športne dvorane, njihova nemotiviranost za reševanje pa je bila 
od vseh skupin najbolj izrazita. To lahko med drugim pripišemo času testiranja, ki je bil ob 
koncu šolskega leta, ko so imeli učenci praviloma že zaključene ocene, in jim po koncu obdobja, 
napolnjenega s testi, ni bilo do reševanja še enega oziroma dveh. 
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Pogoji reševanja testov so pomemben dejavnik, ki lahko bistveno spremeni rezultate raziskave. 
Ker so se ti pri naši raziskavi od skupine do skupine precej razlikovali, moramo biti do 
rezultatov kritični. Za najbolj realne rezultate primerjave skupin med seboj bi morali namreč 






Za boljše razumevanje specifike športov zajema magistrsko delo vprašanje razlik v nekaterih 
sposobnostih dveh različnih športnih panog. Poleg razlik sposobnosti med predstavniki teh 
dveh športov nudi tudi pregled razlik istih sposobnosti športnikov in splošne populacije. 
Namen dela je bil ugotoviti razliko sposobnosti koncentracije in reševanja problemov ter razliko 
le-teh med tekmovalci individualnega športa – plavanja – in tekmovalci ekipnega športa – 
rokometa. Poleg razlik med rezultati med športniki ekipnih in individualnih panog so nas 
zanimale tudi razlike med koncentracijo in reševanjem problemov pri športnikih in splošni 
populaciji. 
V magistrskem delu smo si zastavili dva cilja. Prvi je bil ugotoviti, kako se razlikujeta 
koncentracija in reševanje problemov v plavanju in rokometu. Drugi cilj je bil ugotoviti, kako 
se razlikujeta koncentracija in reševanje problemov med športniki in splošno populacijo. 
Za dosego zastavljenih ciljev smo zbrali tri vzorce, vsak je obsegal 30 posameznikov. Ena od 
teh skupin je sestavljala plavalce, druga rokometaše, tretja pa učence 9. razreda osnovne šole, 
slednji so predstavljali splošno populacijo. Vsi merjenci so bili moškega spola, stari med 14 in 
16 let. V raziskavi sta bila uporabljena dva testa: test koncentracije in Test nizov – test reševanja 
problemov. Testiranje je potekalo večkrat in na več različnih krajih. 
Predvidevali smo, da se bodo med skupinami pokazale razlike v koncentraciji in sposobnosti 
reševanja problemov. Različne športne panoge imajo kljub nekaterim vzporednicam, ki jih 
združujejo, različne potrebe po sposobnostih športnikov, ki se z njimi ukvarjajo. Med 
individualnimi in moštvenimi športi je pričakovati razlike v lastnostih posameznikov, ki 
pripadajo različnim skupinam. To velja tudi ob primerjanju športnikov in splošne populacije, 
različni življenjski slogi od njih namreč zahtevajo različne prilagoditve. 
Naša predvidevanja so izhajala iz različnosti potreb individualnega športa, ki ga v našem 
primeru predstavlja plavanje, in moštvenega športa, katerega predstavnik je rokomet. V primeru 
individualnega športa so lastnosti enega športnika neposredno povezane z njegovim nastopom 
in uspešnostjo. Če pogled usmerimo na moštvene športe, vidimo, da slika ni tako enostavna, saj 
je končni rezultat sicer odvisen od lastnosti posameznih članov ekipe, vendar pa je izrednega 
pomena tudi kvaliteta njihovega medsebojnega sodelovanja. Dejavnikov je v primeru 
moštvenih športov torej več, člani si odgovornost za uspeh ali neuspeh delijo. Športnik 
individualnega športa pa je sam odgovoren za svoj uspeh, zato je zanj v tem smislu bolj 
pomembno vzdrževanje koncentracije in nivo fluidne inteligentnosti ter tudi drugih lastnosti 
kot pri članu moštvenega športa. 
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Po končani raziskavi smo med primerjanjem različnih skupin ugotovili, da so med 
koncentracijo in reševanjem problemov pri plavalcih in rokometaših opazne majhne razlike, ki 
pa niso statistično značilne. Hipotezo 1, ki pravi, da se koncentracija in reševanje problemov  
med obema skupinama razlikujeta, smo torej ovrgli. Med primerjanjem skupine športnikov in 
nešportnikov med seboj smo v omenjenih sposobnostih odkrili razlike, ki so se izkazale za 
statistično značilne. Hipotezo 2, ki trdi, da se koncentracija in reševanje problemov med 
športniki in splošno populacijo razlikuje, smo tako potrdili. 
Omejitve raziskave se kažejo predvsem v pogojih reševanja testov. Različne skupine so namreč 
testa reševale v različnih okoliščinah, zato se na rezultate raziskave ne moremo zanašati s 
popolno gotovostjo. Drugi faktor vpliva na rezultate se skriva v motivaciji posameznikov za 
reševanje. Skupini rokometašev in splošne populacije sta bili izpostavljeni slabšim pogojem 
reševanja kot plavalci, ki so dosegli najboljše rezultate pri obeh testih. Poleg slabih pogojev 
reševanja je skupina splošne populacije izkazala izredno nemotivacijo za testiranje, zato 
moramo biti do rezultatov kritični. 
Poleg omenjenih omejitev raziskave velja omeniti še eno, in sicer velikost vzorcev. Ti so bili 
za grobe zaključke za potrebe te naloge sicer dovolj obsežni, za bolj natančne in gotove rezultate 
pa bi jih bilo potrebno povečati. 
Prihodnje delo na tem področju naj bo torej čim bolj usmerjeno v odpravo naštetih omejitev. 
Za čim bolj točne in realne podatke je potrebno zbrati dovolj velik vzorec posameznikov, ki naj 
jim bodo ponujene čim bolj enake možnosti za uspeh. 
Ugotovitve magistrskega dela lahko strokovnim delavcem v svetu športa pomagajo bolje 
razumeti specifiko individualnega in moštvenega športa v smislu psiholoških sposobnosti 
koncentracije in reševanja problemov športnikov. Samim športnikom omogoča boljše 
poznavanje samih sebe, trenerjem pa poznavanje svojih varovancev, zaradi česar lahko bolje 
prilagodijo svoje treninge le-tem. Magistrska naloga lahko pripomore tudi k boljšemu 
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